O explorare fascinantă a felurilor in care creierul 
ne poate sabota sau, dimpotrivă, salva. 
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DAVID ROBSON este jurnalist specializat in psihologie, 
neurostiinte si medicina, interesat in mod special de 
limitele creierului, corpului si comportamentului uman. A 
lucrat ca editor la New Scientist si BBC Future, iar 
articolele sale au apárut in publicatii precum The Atlantic, 
The Observer, The Washington Post si The Guardian. 

Prima sa carte, Capcana inteligentei (aparuta in limba 
románá la Curtea Veche Publishing, in 2021), exploreazá 
rezultatele unor cercetári de ultima ora privind inteligenta 
si procesul de luare a deciziilor in diverse domenii, 
demonstrand cá lipsa de modestie intelectualá poate avea 
consecinte grave pe termen lung. 

David Robson este o prezentá constantá la festivaluri 
literare si de stiintá, podcasturi si emisiuni de radio din 


Marea Britanie si din străinătate. 


ALINA-GABRIELA RUDEANU traduce cu nesat de 20 
de ani, de cand a legat o stransa prietenie cu limba 
engleza. Helen Rutter, Jenny Colgan, Akwaeke Emezi sunt 
doar cáteva dintre numele cárora le-a dat o voce in limba 
romana. A facut o profesie din pasiunea pentru cuvantul 
scris, asa cá, atunci cand nu traduce, este editoare de 
carte. 
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Introducere 


Al sau propriu locas Isi este mintea 
Si doar ea poate din Rai un lad 


si-un lad din Rai să faca.24 
John Milton, Paradisul pierdut 


Asteptarile sunt ca aerul pe care il respirám - desi ne 
insotesc pretutindeni, rareori suntem constienti de 
prezenta lor. Poate traiesti cu impresia cá organismul 
táu este rezistent sau, dimpotrivá, predispus la 
imbolnaviri. Poate ai senzatia cà esti inzestrat 
genetic cu un corp zvelt si atletic sau, din contrá, cu 
tendinte de ingrásare. Poate esti convins cá stresul iti 
afecteaza sánátatea si ca, daca nu te odihnesti 
suficient intr-o noapte, a doua zi vei fi un zombi 
ambulant. 

Deseori, percepem aceste anticipári ca pe niste 
adeváruri obiective, ineluctabile. Insá, asa cum mi- 
am propus sa demonstrez in aceasta carte, aceste 
convingeri ín sine sunt cele care ne modeleaza 
profund sanatatea si starea generala de bine, iar daca 
vom invata sa ne reconsiderám asteptarile, atunci 
efectele asupra sănătăţii, fericirii si productivităţii 
noastre vor fi cu adevărat remarcabile. 

Nu mă crezi? Să ne indreptám atunci atenţia 
către un faimos studiu realizat de Harvard 
University. Participanţii au fost cameriste din 
hoteluri a căror muncă implică adesea efort fizic 
intens, deşi nu pare să semene deloc cu exerciţiile pe 
care le facem în mod obişnuit la sala de sport. Pentru 
a le schimba modul în care îşi percep condiţia fizică, 


cercetatorii le-au explicat cameristelor ca volumul de 
energie pe care il depun in decursul unei saptamani 
ca sa stearga podelele, sa schimbe asternuturile sau 
sa mute mobilierul este echivalent cu nivelul de 
exercitii recomandat pentru o sanatate optima. O 
luna mai tarziu, dupa cum au descoperit cercetatorii, 
condiţia fizică a  cameristelor se  ameliorase 
considerabil, cu modificari semnificative ale greutatii 
si tensiunii arteriale. In mod uluitor, faptul cá si-au 
schimbat concepţiile privitoare la corpul lor, 
cumulat cu noile așteptări legate de munca depusă, 
le-a adus beneficii fiziologice reale — si asta fără nicio 


modificare a stilului de viaţă. 

Vom descoperi cum astfel de „efecte ale 
anticipării ne pot influența susceptibilitatea la boli, 
abilitatea de a ne menţine o greutate corporală 
constantă, precum şi consecinţele stresului şi ale 
insomniei atât pe termen scurt, cât şi pe o perioadă 
mai îndelungată. După cum demonstrează și 
povestea următoare, puterea aşteptărilor este atât de 
intensă, încât poate determina chiar şi numărul de 
ani pe care-i trăim. 


XX x 


Cam de pe la sfârșitul anilor 1970, la US Centers for 
Disease Control au început să sosească rapoarte 
potrivit cărora un număr îngrijorător de imigranți 
laotieni recent sosiți in tara mureau în somn. Aceştia 
erau aproape în exclusivitate bărbaţi, cu vârste 
cuprinse între 25 și 45 de ani, majoritatea aparţinând 
grupului etnic persecutat hmong, care fugiseră din 
Laos după instaurarea la putere a organizaţiei 
politice comuniste Pathet Lao. Pentru cei apropiaţi, 
singurul semnal de avertisment erau sunetul specific 


de sufocare si, ocazional, un icnet, un geamat sau un 
strigăt. Însă ajutorul de specialitate ajungea, 
inevitabil, prea târziu. 

În ciuda eforturilor, experţii epidemiologi nu au 
reuşit să găsească o explicație medicală plauzibilă 
pentru acest „sindrom al morţii nocturne subite" 
(SUNDS)™. În urma autopsiilor nu s-au descoperit 
urme de otrăvire şi nici nu existase ceva neobișnuit 
în dieta sau în sănătatea lor mintală. Cu toate 
acestea, în punctul maxim, mortalitatea a fost atât de 
crescută în rândul tinerilor hmong, încât SUNDS a 
fost responsabil pentru mai multe decese decât toate 
celelalte cauze la un loc. De ce mureau în somn 
atâţia tineri aparent sanatosi¢ 

Misterul avea să fie deslușit de investigaţiile 
întreprinse de antropologa Shelley Adler. Conform 
tradiției populare hmong, un demon malefic numit 
dab tsog" cutreiera lumea noaptea. Când isi alegea 
o victimă, se întindea peste corpul respectivului, 
paralizându-l si asfixiindu-l, până ce acesta nu mai 
putea să respire. 

În ținuturile natale muntoase din Laos, membrii 
grupului etnic hmong îi puteau cere unui şaman să 
le fabrice un colier-talisman de protecţie sau puteau 
să sacrifice animale ca să înduplece strămoşii să-l 
alunge pe dab tsog. Dar cum aceşti oameni erau în 
Statele Unite, unde nu existau samani si unde nu 
puteau să practice ritualuri de sacrificiu ca să 
induplece strămoşii, se simțeau lipsiţi de apărare in 
fata demonului dab tsog. Ca să le fie mai ușor sa se 
integreze în cultura americana, multi se convertisera 
la crestinism, neglijand cu totul vechile ritualuri. 

Vinovatia simtita pentru abandonarea traditiilor 
era in sine o sursá de stres cronic, responsabila 


pentru sanatatea lor precara per ansamblu. Noaptea 
însă frica de dab tsog devenea realitate. Coşmarurile 
tulburătoare au creat cadrul propice pentru paralizia 
în somn, o condiţie în care mintea devine conștientă, 
ca si cum ai fi complet treaz, dar corpul este 
incapabil să se miște. Paralizia în somn nu este 
periculoasă ca atare - afectează aproximativ 8% 


dintre oameni.2 Dar imigrantii hmong erau convinşi 
că demonul dab tsog venea după ei, însetat de 
răzbunare. Rezultatul, a conchis Adler, era o panică 
atât de puternică, încât accelera aritmia cardiacă, 


ceea ce ducea la stop cardiac.? Si cu cât numărul 
deceselor creştea, cu atât frica bărbaţilor hmong 
devenea mai mare, escaladând până la un soi de 
isterie în rândul populaţiei, care e posibil să fi cauzat 


și mai multe decese. Explicaţia este actualmente 


acceptată de multi oameni de ştiinţă £ 


În presă, s-a vorbit la vremea respectivă despre 
„primitivismul cultural” al acestor oameni, 
„prizonieri ai trecutului“ si „conduși de superstiții si 
mituri“. În prezent însă, oamenii de ştiinţă susţin cá 
suntem cu toţii susceptibili la convingeri la fel de 
puternice precum cea în dab tsog. Poate că nu crezi 
în demoni, dar concepţiile tale privind condiţia 
fizică şi aşteptările legate de sănătatea pe termen 
lung pot avea consecințe reale asupra longevitatii 
tale, inclusiv asupra riscului de a suferi de boli de 
inimă. Aceasta este puterea uriaşă a efectului 
anticipării. Abia după ce îi validăm influenţa putem 
începe să îl folosim în avantajul nostru pentru a ne 
asigura o viață mai lungă, mai sănătoasă şi mai 
fericită. 

Afirmațiile acestea seamănă periculos de mult 
cu ceea ce susțin multe cărți New Age de dezvoltare 


personala, cum ar fi bestsellerul Secretul scris de 
Rhonda Byrne si vandut in 35 de milioane de 
exemplare. Byrne a popularizat notiunea de ,,lege a 
atracției“ — ideea potrivit căreia, spre exemplu, daca 
te vizualizezi bogat, vei atrage mai multi bani în 
viata ta. Astfel de idei sunt pură pseudoștiință, in 
vreme ce toate descoperirile din această carte se 
bazează pe experimente solide, publicate în reviste 
evaluate inter pares, putând fi explicate prin 
mecanisme psihologice şi fiziologice, precum 
acţiunile sistemului nervos şi ale celui imunitar. Vom 
afla cum convingerile noastre pot influenţa felul în 
care evoluează multe aspecte importante ale vieţii, 
fără să facă deloc trimitere la paranormal. 

Poate că te întrebi cum e posibil ca gândurile 
noastre — natura lor — să aibă un impact semnificativ 
în haosul lumii moderne. Am scris o bună parte din 
această carte în timpul pandemiei de COVID-19, 
cand multi dintre noi plângeam moartea celor dragi 
si ne temeam pentru propriile vieţi. A fost o 
perioadă de mari tensiuni politice și incertitudini, 
iar multi dintre noi continuă să se lupte cu enorme 
inechitati structurale. Asteptarile şi convingerile 
personale par să fie aproape neputincioase în faţa 
acestor bariere. 

Ar fi absurd să susţin că „gândirea pozitivă are 
puterea să elimine toată această nefericire şi 
anxietate — si as fi ultima persoană care să pretindă 
aşa ceva. (Studiile ştiinţifice aduc în continuare 
dovezi că, negând pur si simplu aspectele dificile ale 
unei situaţii, nu facem decât sa inrautatim 
rezultatul.) Cu toate acestea, vom vedea că felul în 
care abordăm dificultăţile, precum si impactul 
acestora asupra sănătății noastre fizice și mintale 


sunt influentate in varii moduri de felul in care ne 
percepem propriile capacitati. Chiar daca multe 
dintre crizele actuale sunt mai presus de controlul 
nostru, modul in care reactionam la situatiile dificile 
este deseori produsul asteptarilor noastre, lucru care, 
odata inteles, ne permite sa ne dezvoltam rezilienta 
si sa reactionam in cel mai constructiv mod la 
problema cu care ne confruntam. 

In mod semnificativ — si voi sublinia acest aspect 
pe tot parcursul cărţii —, efectul anticipării descris in 
aceste capitole se referă mai degrabă la convingeri 
specifice, si nu la un optimism sau pesimism general. 
[narmat cu informaţii ştiinţifice despre felul in care 
aşteptările iti modelează viata, vei învăţa să-ţi 
reconsideri şi să-ţi reevaluezi gândirea, fara să te 
amagesti singur si fără sa fli nevoit să te transformi 
într-un veşnic optimist. 


XXX 


La rândul meu, am ajuns să înţeleg puterea pe care o 
exercită așteptările în urmă cu şapte ani, într-o 
perioadă agitată a vieţii mele. 

La fel ca nenumărate alte persoane, suferisem si 
eu de depresie și anxietate, dar în cea mai mare parte 
a vieţii mele reusisem să tin piept valurilor de 
nefericire. Apoi însă, după o perioadă cu mult stres, 
stările proaste au început să fie din ce în ce mai 
intense şi să dureze mai mult, până în punctul în 
care au devenit de nesuportat. 

Pentru că eram familiarizat cu simptomele, am 
apelat la ajutorul medicului de familie, care mi-a 
prescris o cură cu antidepresive, însoţită de 
obisnuitele avertismente legate de efectele secundare 
cunoscute, inclusiv migrena. Aşa cum era de 


asteptat, dispozitia a parut sa mi se stabilizeze, dar in 
primele cateva zile am avut parte de dureri de cap 
sfredelitoare, de parca cineva imi strapungea teasta 
cu o dalta pentru spart gheata. Durerea era atat de 
ascutita, incat eram ferm convins ca se intampla ceva 
cumplit cu creierul meu. Ce altceva ar fi putut sa fie 
acea agonie, daca nu un avertisment? 

Intamplarea face insá cá incepusem sa scriu un 
articol de popularizare a stiintei despre efectul 
placebo (din latinescul „voi plăcea, cu sensul „voi 
face bine"). După cum se ştie, pastilele de zahăr 
inactive reduc adesea simptomele şi accelerează 
vindecarea prin simplul fapt că pacientul se așteaptă 
ca medicamentele să-i vindece corpul, lucru care 
coincide cu modificări fiziologice la nivelul 
sistemului circulator, al echilibrului hormonal și al 
reacției imunitare. 

În timp ce mă documentam pentru articol, am 
descoperit că multe persoane care iau pastile placebo 
au parte nu doar de beneficiile medicamentului care 
cred cá li s-a prescris, ci si de presupusele reacţii 
adverse - de la greață, dureri de cap şi leşin pana la 
scăderi uneori periculoase ale tensiunii arteriale. Si 
cu cât li se menţionează mai mult reacţiile adverse, 
cu atât sunt mai susceptibile să le manifeste. Aceste 
simptome se numesc efecte nocebo (din latinescul 
„voi face rau”) si, la fel ca reacţiile placebo, nu sunt 
pur si simplu „imaginare, ci sunt rezultatul unor 
modificări fiziologice măsurabile - inclusiv fluctuații 
semnificative la nivelul hormonilor și al 
neurotransmitatorilor. 

In cazul multor antidepresive, cea mai mare 
parte a reactiilor adverse sunt mai degraba un 
raspuns nocebo decat o reactie inevitabila. Cu alte 


cuvinte, durerea înfiorătoare pe care am resimtit-o in 
perioada in care am luat medicamente era perfect 
realá - doar ca era mai degraba produsul asteptarilor 
elaborate de mintea mea decát reactia chimica 
efectivá a medicamentelor. Inarmat cu aceastá nouá 
informatie, in scurt timp nu am mai simtit nicio 
durere. Dupà cateva luni de tratament cu 
antidepresive (fárá reactii adverse), depresia si 
anxietatea au dispárut. Stiind cà multe dintre 
simptomele de sevraj pot apárea din cauza efectului 
nocebo, am reusit in cele din urma sa renunt la 
medicatie. 

De-atunci, am urmarit indeaproape studiile 
legate de capacitatea mintii de a ne modela sanatatea 
si starea de bine, precum si capacitátile fizice si 
mintale. Si este tot mai evident cà reactiile placebo si 
nocebo la medicamente sunt doar douá exemple ale 
modului in care convingerile pot deveni profetii 
autoimplinite, schimbandu-ne viata in bine sau in 
rau. In literatura de specialitate, aceste fenomene 
poartă denumirea de „efecte ale asteptarilor’, „efecte 
ale anticipării, „efecte Oedip“ (după profeția 
autoimplinită din faimoasa piesă a lui Sofocle) şi 
„reacţii ale intenţiei. Pentru simplificare, eu voi 
folosi denumirea de „efecte ale anticipării ^ - pentru 
a descrie toate fenomenele științifice care stau la 
baza consecințelor reale ale convingerilor noastre. 

Studiul cu cameristele este doar un exemplu al 
acestei cercetări de dată recentă, însă există 
nenumărate alte descoperiri fascinante. Persoanele 
care au un somn acceptabil, dar se plâng că dorm 
insuficient - cele care supraestimează cu mult timpul 
pe care îl petrec treze şi în stare de agitaţie în fiecare 
noapte — sunt mult mai susceptibile să se simtă mai 


obosite si sa se concentreze mai putin pe timpul 
zilei, in vreme ce persoanele care dorm putin, dar nu 
se plang par sa nu se confrunte cu efectele neplacute 
ale insomniei. Pentru a fi in forma a doua zi, 
conteaza nu doar cat am dormit, ci si cat anume 
avem impresia ca am dormit noaptea precedenta. 

In altă ordine de idei, convingerile legate de 
consecințele anxietatii pot modifica reacţiile 
fiziologice la stres ale unei persoane, afectandu-i 
buna functionare fizicá si mintalà atat pe termen 
scurt, càt si pe termen lung. Profetiile autoimplinite 
pozitive si negative influenteazá, de asemenea, 
memoria, puterea de concentrare si starea de 
oboseala in timp ce efectuam sarcini mintale dificile, 
precum si creativitatea in rezolvarea problemelor. 
Chiar si inteligenta unei persoane - considerata 
trăsătură imuabila - poate să crească sau să scadă în 
funcţie de aşteptările sale. 

Aceste descoperiri îi determină pe unii oameni 
de știință să pună sub semnul întrebării limitele 
fundamentale ale creierului. După părerea lor, 
dispunem cu toţii de rezerve mintale neaccesate pe 
care le putem exploata daca ne insusim mentalitatea 
potrivită. Acest lucru are implicaţii imediate asupra 
muncii, educaţiei si felului în care reactionam în 
condiţii de stres. 

Cele mai uluitoare rezultate se referă la procesul 
de îmbătrânire. Persoanele care au o atitudine 
pozitivă fata de bătrâneţe au mai puţine şanse să li se 
deterioreze auzul, să dezvolte infirmitati sau boli - 
chiar şi Alzheimer — decât persoanele care asociază 
îmbătrânirea cu senilitatea si dizabilitatea. Într-un 
sens foarte real, suntem atât de tineri pe cât ne 
simțim. 


Asa cum demonstreaza studiul cu cameristele, 
asteptárile nu sunt definitive. Odata ce recunoastem 
puterea pe care o exercità asteptárile asupra vietii 
noastre, studiul oferá cáteva tehnici psihologice 
foarte simple pe care le putem pune in aplicare 
pentru a ne imbunatati sanatatea fizica si mintala si 
pentru a ne descatusa intregul potential intelectual. 
Dupá cum declara Alia Crum de la Stanford 
University, una dintre cele mai influente cercetátoare 
din domeniu: ,,Mintea noastrà nu este un observator 
pasiv care percepe pur si simplu realitatea asa cum 
este; mintea noastrá schimbá de fapt realitatea. Altfel 


spus, realitatea de care vom avea parte maine este 


partial produsul mentalitátii pe care o avem astázi.? 


Asadar, cum reusesc corpul, creierul si cultura sa 
interactioneze atát de puternic, incàt sá genereze 
profetii autoimplinite? Care sunt convingerile si 
asteptárile care guverneaza buna noastra functionare 
fizică si mintală? Si cum putem folosi aceste 
descoperiri fascinante spre propriul beneficiu? 
Acestea sunt întrebările principale la care îşi 
propune să răspundă cartea de fata. 

Vom începe această călătorie cu o nouă teorie 
revoluționară care defineşte creierul drept o 
„mașinărie predictivă“ si care explică cât de pregnant 
este influențat modul în care percepem realitatea de 
către aşteptările noastre conștiente şi inconștiente — 
începând cu halucinatiile stranii ale exploratorilor 
arctici pana la felul in care resimtim durerea si boala. 
Deloc de neglijat, această maşinărie predictiva ne 
alterează şi fiziologia corpului - motiv pentru care 
vom explora puterea credinţei în medicină, inclusiv 
o intervenţie psihologică extraordinar de simplă care 
poate accelera recuperarea după o intervenţie 


chirurgicală. Vom descoperi cum se transmit 
asteptárile de la un individ la altul prin contagiune 
socialá si originile psihosomatice ale multor crize 
recente de sanatate, printre care cresterea uluitoare a 
numărului de alergii alimentare — si cum sa nu devii 
la randul tau o victimá a efectelor anticiparii. 

Vom merge apoi dincolo de domeniul medical si 
vom investiga modul in care asteptárile ne 
influenteazá sanatatea si starea generala de bine in 
viata de zi cu zi. Vom vedea cum etichetarea 
alimentelor poate modifica modul in care corpul 
nostru proceseazá substantele nutritive, cu efect 
direct asupra dimensiunii taliei, vom afla cum sà ne 
folosim mintea pentru a elimina durerea in timpul 
exerciţiilor fizice si pentru a ne îmbunătăţi 
performanta sportivá, fárá medicamente de tipul 
steroizilor, si cum sá ne schimbám reactia fizicà si 
mintala la stres. Vom intelege de ce convingerile 
culturale predominante din tari precum India 
sporesc concentrarea si vointa. Vom afla secretele 
„supervârstnicilor“ de la cea mai bătrână dansatoare 
de salsa din lume si vom învăța despre puterea 
impresionantă a convingerilor de a încetini ravagiile 
timpului - inclusiv îmbătrânirea celulelor 
individuale. În cele din urmă, ne vom întoarce la 
indigenii hmong şi vom descoperi cum povestea lor 
ne poate ajuta să ne creăm propriile profeţii 
autoimplinite. 

La finalul fiecarui capitol, vei gasi rezumate ale 
tehnicilor prin care poti să foloseşti efectul 
anticipării pentru avantajul personal. Deși diferite ca 
structură, toate vor funcționa mai bine prin repetiţie 
și practică. Ie încurajez să le abordezi cu mintea 
deschisă - să testezi principiile în situaţii in care te 


simti in largul tau, astfel incat sa fli sigur ca vei face 
progrese, oricat de mici. Chiar daca e tentant sa treci 
direct la partea cu sfaturile practice, efectele 
anticiparii sunt de obicei mai puternice daca intelegi 
stiinta din spatele succesului lor. Cu cat procesezi 
mai profund informatiile, cu atat beneficiile vor fi 
mai mari — asadar, poate nu ar fi rau sa notezi 
modurile specifice in care speri sa le aplici in viata 
ta. Daca vrei sa-ti impartasesti rezultatele pe retelele 
de socializare, o poti face folosind hashtagul 
#expectationeffect sau incarcandu-le pe site-ul 
expectationeffect.com, pe care il voi actualiza 
periodic. Unele studii sustin ca daca impartasesti un 
efect al anticiparii cu ceilalţi — si daca le asculti la 
rândul tău experienţele —, puterea acestuia ar putea 
crește. 

Să fim bine intelesi: de una singură, mintea ta nu 
poate să facă miracole - nu poti să-ţi imaginezi pur 
și simplu stive de bani si să te gândeşti că esti bogat 
sau să te vindeci de o boală terminală prin 
vizualizare pozitivă. Dar așteptările şi convingerile 
tale au puterea să-ţi influențeze viata — şi chiar o fac 
deja - în numeroase alte moduri puternice si 
surprinzătoare, iar dacă vrei să afli cum să le 
foloseşti în avantajul tău, citește mai departe. S-ar 
putea să te uluiască potenţialul tău de schimbare 
personală. 


01 John Milton, Paradisul pierdut, traducere de Adina Begu, 
Aldo Press, Bucureşti, 2004, p. 12. (N. trad.) 

02 În original, Sudden Unexpected Nocturnal Death Syndrome 
(SUNDS). (N. trad.) 

03 Rhonda Byrne, Secretul, traducere de Mihai Popescu, 
Adevăr Divin, Brasov, 2007. (N. trad.) 


7 
Masinaria predictivă 
Cum pot convingerile să-ţi modeleze 
realitatea 


Mai erau doar câteva nopţi până la Crăciun, iar 
dronele păreau să fie pretutindeni și nicăieri în 
acelaşi timp. 

Tragedia a început la ora 21:00, în data de 19 
decembrie 2018, atunci când un agent de securitate 
de la Aeroportul Gatwick din Londra a semnalat 
prezenţa a două dispozitive aeriene autonome - unul 
care zbura în zona gardului de delimitare și unul, în 
interiorul complexului. Pista a fost curând închisă de 
teama unui atac terorist iminent. La urma urmei, 
trecuseră doar 19 luni de la atacul islamist cu bombă 
de la Manchester Arena și, conform rapoartelor, 
gruparea ISIS plănuia să folosească drone comerciale 
ca să transporte explozibili. 

În următoarele 30 de ore haosul a escaladat, iar 
aeroportul a intrat în stare de urgenţă după ce zeci 
de alte drone au continuat să fie reperate. Cu toate 
acestea, oricât s-au străduit, agenţii de securitate și 
polițiștii nu au reuşit să localizeze dronele, care 
păreau să dispară imediat ce erau observate. Si mai 
uimitor era faptul că cei care le manevrau păreau să 
fi descoperit o modalitate de a evita sistemul militar 
de identificare şi dezactivare, care nu a detectat nicio 
activitate neobişnuită în zonă, în ciuda unui total de 
170 de rapoarte de observare. Ştirea a ajuns curând 
în presa internaţională, care a avertizat că ar putea 
avea loc atacuri similare si în alte tari. 


In 21 decembrie, la ora 6:00, amenintarea parea 
să fi dispărut in sfârșit, iar aeroportul și-a reluat 
activitatea. Indiferent cine a orchestrat atacul - fie el 
terorist sau farsor —, acesta și-a atins scopul de a crea 
haos, întrerupând călătoriile a 140 000 de pasageri şi 
ducând la anularea a peste 1 000 de zboruri. Deşi a 
promis o recompensă substanţială, poliția nu a 
descoperit faptasul şi nu există nici măcar o singură 
fotografie care să ateste atacul — motiv pentru care 
unele persoane (inclusiv din cadrul poliţiei) au pus 


la îndoială însăși existenţa dronelorl Chiar dacă la 
un moment dat a existat o dronă în perimetrul 
aeroportului, este evident că majoritatea reperărilor 
au fost false, iar haosul ulterior a fost aproape sigur 
inutil. 

Dat fiind că rapoartele au provenit din mai 
multe surse, putem să eliminam liniștiți posibilitatea 
ca întâmplarea să fi fost un soi de minciună sau 
conspirație. În schimb, evenimentul demonstrează 
puterea așteptărilor de a ne modifica percepţia şi — 
ocazional — de a crea o viziune asupra unei realităţi 
complet false. 

Tot mai multi specialişti in neurostiinte definesc 
creierul ca pe o „maşinărie predictivă care creează o 
simulare elaborată a lumii, bazându-se în egală 
măsură pe aşteptările și experiențele anterioare, cât 
si pe informaţiile brute, aşa cum sunt ele percepute 
de simţuri. De cele mai multe ori, pentru majoritatea 
oamenilor, aceste simulări coincid cu realitatea 


obiectivă, însă uneori se pot îndepărta de ceea ce se 


întâmplă de fapt în lumea fizică.2 


Cunoaşterea existenței masináriei predictive 
poate explica totul, de la reperările-fantomă până la 
deciziile dezastruoase ale arbitrilor sportivi si 


aparitia misterioasa a unor drone inexistente pe 
cerul noptii de iarna. Ne ajuta sa intelegem de ce 
brandul unei beri ii poate schimba gustul si ne 
demonstreaza de ce, pentru cineva care sufera de o 
fobie, lumea pare mult mai infricosatoare decat este 
in realitate. Aceasta noua teorie a creierului, 
importanta si unificatoare, pregateste terenul pentru 
toate efectele anticiparii pe care le vom analiza in 
cartea de fata. 


ARTA DE A VEDEA 


Semintele acestei conceptii extraordinare despre 
creier au fost sadite la mijlocul secolului al XIX-lea 
de catre polimatul german Hermann von Helmholtz. 
Studiind anatomia globului ocular, el a descoperit ca 
tiparele de lumina care ajung la retina sunt derutante 
si nu ne ingaduie sa identificam ceea ce ne 
înconjoară. Lumea tridimensională - cu obiecte la 
distante variate şi unghiuri nefiresti — a fost 
aplatizată pe două discuri bidimensionale, rezultând 
contururi obscure şi suprapuse, dificil de interpretat. 
Si, în funcţie de sursa de lumină, acelaşi obiect poate 
să reflecte culori foarte diferite. Dacă, spre exemplu, 
citeşti această carte în formatul ei fizic într-o cameră, 
la asfintit, pagina va reflecta mai puţină lumină decât 
o pagină gri-închis aflată direct în lumina solară - si 
totuși, în ambele cazuri, paginile par albe. 

După părerea lui Helmholtz, creierul se bazează 
pe experienţe trecute pentru a ordona haosul vizual 
și pentru a găsi cea mai bună interpretare posibilă a 
lucrurilor pe care le recepționează, prin intermediul 
unui proces pe care l-a numit „deducție 
inconștientă. Avem impresia că vedem lumea 
nefiltrată, însă Helmholtz sugerează că vederea este 


de fapt modelata in ,,fundalul intunecat" al mintii, 


bazandu-se pe ceea ce presupune mintea ca e cel mai 


probabil să se afle în fata ta.2 


Teoriile de optica ale lui Helmholtz i-au 
influentat pe artistii postimpresionisti precum 
Georges Seurat$, dar ideea a inceput sa prinda cu 
adevarat contur in domeniul neurostiintelor abia in 
anii 1990, dovezile atestand faptul cá predictiile 
creierului influenţează fiecare etapa a procesării 


vizuale.2 

Inainte de a intra intr-o incapere, creierul tau a 
facut deja multe simulări in privința alcătuirii 
acesteia, pe care le compară apoi cu realitatea. 
Uneori, predicțiile au nevoie de recalibrare pentru a 
se potrivi mai bine cu informaţiile înregistrate de 
retină; alteori, creierul are atât de multă încredere în 
predicțiile sale, încât alege să atenueze unele semnale 
şi să le accentueze pe altele. După nenumărate 
repetări ale acestui proces, creierul ajunge la „cea 
mai bună estimare a scenei. După cum afirmă 
Moshe Bar, neurocercetător la Bar-llan University 
din Israel, căruia i se datorează mare parte dintre 
descoperirile legate de această teorie: „Vedem mai 
degrabă ceea ce prezicem decât ceea ce există cu 
adevărat. 

Ipoteza este în prezent susţinută de o mulțime 
de dovezi, furnizate inclusiv de anatomia creierului. 
La o analiză a circuitelor cortexului vizual situat în 
partea din spate a capului, descoperim că nervii care 
preiau semnalele electrice de la retină sunt în mod 
evident depășiți numeric de conexiunile neuronale 
care alimentează predicțiile din alte regiuni ale 


creierului.€ În ceea ce priveşte informaţiile pe care le 
oferă, ochiul este un element relativ mic (dar, firește, 


esenţial) al vederii noastre, in timp ce restul 
lucrurilor pe care le vedem sunt create ,,in partea 
intunecatà', în interiorul craniului nostru. 

Măsurând activitatea electrică a creierului, 
neurocercetatorii precum Bar pot să urmareasca 
efectele predictiilor noastre in timp real. El a 
observat, spre exemplu, ca semnalele din regiunile 
frontale ale creierului - implicate in formarea 
aşteptărilor — sunt transmise înapoi către cortexul 
vizual în etapele timpurii ale procesului vizual, cu 
mult înainte ca imaginile să apară în conștiința 
noastrá.2 

Motivele pentru care am evoluat sà vedem 
lumea in acest fel sunt nenumarate si indreptatite. 
Ca să-l menţionăm doar pe cel mai important, 
folosirea predictiilor pentru a indruma vederea ajutá 
creierul sá reducá volumul de informatii senzoriale 
pe care il proceseaza efectiv, astfel cà se poate 
concentra pe detaliile cele mai importante - 
lucrurile cele mai surprinzatoare, care nu se 
incadreazà in simularile curente. 

Ása cum a afirmat Helmholtz initial, capacitatea 
creierului de a se baza pe predictii ne poate ajuta, de 


asemenea, sa facem fata unor ambiguitati colosale.2 
Dacá te uiti la imaginea urmátoare - o fotografie 
reală, desi de slabă calitate, decolorată -, probabil ca 
vei reuşi cu greu să identifici ceva inteligibil. 


(1) 


Cu toate acestea, daca iti sugerez sa identifici o vaca 
- cu fata spre tine, cu capul sáu mare indreptat spre 
stânga imaginii —, vei constata ca parcă „te luminezi" 
si, dintr-odata, imaginea nu mai e total lipsita de 
noimá. In acest caz, procesarea predictivă a 
creierului tau si-a reajustat tiparele mintale pentru a 
folosi informația suplimentară, transformând 
imaginea in ceva care are sens. 

Sau ce vezi cand te uiti la urmatoarea imagine? 
(Priveste cel putin zece secunde inainte de a trece 
mai departe.) 


(2) 


Daca esti ca mine, in prima fazá iti va fi foarte greu 
sa distingi ceva specific. Dar daca ti-as spune ca este 
vorba despre un animal de companie cunoscut? 


Daca nici asa nu deslusesti nimic, vezi imaginea 
originala (pagina 44). Acum ar trebui sa fie mult mai 


clar si asta se datoreaza predictiilor actualizate ale 


creierului tău, care găseşte brusc logica in haos.2 


Odată ce vezi, ti se pare aproape imposibil de crezut 
că imaginea ţi-a fost neclară - iar efectul acelor 
predicții actualizate este de durată. Chiar daca te uiti 
din nou la imagine peste un an, sunt mult mai multe 
șanse să o înţelegi decât atunci cand ai văzut prima 
dată petele ininteligibile de alb şi negru. 

Creierul se va folosi de orice informaţie 
contextuală disponibilă pentru a-şi rafina predicțiile 
- cu consecinţe imediate asupra lucrurilor pe care le 
vedem. (Dacă ai fi văzut fotografia într-un pet shop 
sau în cabinetul unui chirurg veterinar, ar fi fost mai 
probabil să identifici câinele de la prima vedere.) 
Până şi perioada anului poate influenţa felul în care 
creierul tău procesează imaginile ambigue. Spre 
exemplu, doi oameni de ştiinţă elveţieni au stat la 
intrarea principală a Grădinii Zoologice din Zurich 
și i-au întrebat pe vizitatori ce văd în timp ce se uitau 
la o versiune a unei faimoase iluzii vizuale ambigue: 


In octombrie, aproximativ 90% dintre vizitatori au 
spus că văd o pasăre cu capul întors spre stânga. De 
Paste însă, numărul acestora a scăzut la 20% - 


majoritatea au vázut un iepure cu capul intors spre 
dreapta. Dintre copiii sub 10 ani, pentru care 
iepurasul de Paste are o însemnătate aparte, aproape 
10096 au vázut un iepure in weekendul din vacanta 
de sărbători.  Mașinăria predictivă a cântărit 
relevanta fiecărei potenţiale interpretări a imaginii 
ambigue, iar anotimpul a reușit sa încline balanţa — 


cu un efect tangibil asupra experienței vizuale 


conştiente. 19 


În prezent, este cunoscut faptul că influenţa de 


tip top-down! pe care o exercită aşteptările 


creierului nu se limitează la vedere, ci guvernează 
toate tipurile de percepții senzoriale. Si este 
incredibil de eficientă. Să presupunem că te afli la 
volanul mașinii într-o zi cetoasa: daca esti pe o ruta 
cunoscută, experiențele anterioare iti vor ajuta 
creierul să distingă un indicator rutier sau o altă 
mașină, astfel încât să nu fii implicat într-un 
accident. Sau imagineaza-ti că încerci să descifrezi 
sensul cuvintelor unei persoane în timpul unei 
conexiuni telefonice neclare. Vei reuşi mult mai uşor 
să faci asta dacă eşti deja familiarizat cu accentul şi 
cadenta vocii vorbitorului, datorită masinariei 
predictive. 

Abilitatea de a prezice efectele mişcărilor îi 
permite creierului să atenueze simţul tactil atunci 
când părţile corpului nostru intră în contact una cu 
cealaltă, tocmai ca să nu ne speriem atunci când ni 
se freacă picioarele între ele sau când ne atingem 
corpul cu braţul. (Acesta este și motivul pentru care 
nu ne putem gâdila singuri.) Erorile care survin în 
simulările interioare explică şi motivul pentru care 
cei cărora li se amputează un membru continuă să 
simtă durerea în cel lipsă - creierul nu şi-a actualizat 


in intregime harta corpului si prezice in mod eronat 
ca membrul respectiv resimte o durere acuta. 

Inevitabil, creierul va face simulari usor eronate 
ale lumii inconjurátoare - un obiect pe care-l 
confundam initial cu altceva sau o propozitie pe care 
o intelegem gresit si al carei sens se lamureste 
curánd. Cu toate acestea, din cand in cand, 
simularile se abat grav de la realitate, cu asteptari 
exagerate care evoca iluzii ale unor lucruri ce nu 
exista in lumea realà - cum ar fi dronele care 
survoleazà cel de-al doilea cel mai mare aeroport din 
Marea Britanie. 

Într-o extraordinară demonstraţie a acestei 
posibilităţi, participanţilor li s-a cerut să urmărească 
un ecran cu puncte gri plasate aleatoriu (precum 
„puricii de pe ecranul unui televizor analogic 
dereglat). Cu ajutorul unei sugestii potrivite, au 
putut fi influenţaţi să vadă chipuri în 34% dintre 
cazuri, deși nu era nimic de văzut acolo în afară de 
paraziți vizuali aleatorii. Aşteptându-se să distingă 
un chip, creierul a conturat anumite tipare de pixeli 
în marea de gri, dându-le oamenilor impresia că 
desluşesc o imagine relevantă cu o frecvenţă 
uluitoare. Ba mai mult, tomografiile care au 
înregistrat procesul au arătat că creierul formează 
aceste halucinații in timp real, participanţii 
demonstrând o activitate neuronală accentuată în 
regiunile asociate în mod obișnuit cu percepţia 


fetelor. H Fara doar si poate, sa vezi nu Înseamnă sa 
crezi — sd crezi înseamnă să vezi. 

Sa crezi mai inseamna si sa auzi. Cativa 
cercetători olandezi le-au spus unor studenti cá e 
posibil să audă acordurile vagi ale piesei „White 
Christmas“ interpretate de Bing Crosby, integrate 


intr-o inregistrare de zgomot alb. In ciuda faptului 
ca, obiectiv vorbind, nu exista nicio nota muzicala 
acolo, aproape o treime dintre participanti au 
declarat ca au auzit cantecul. Convingerea inoculata 
legata de ceea ce urmau sa auda i-a facut pe studenti 
sa proceseze diferit zgomotul alb, accentuand unele 
elemente si reducandu-le la tacere pe altele, pana 
când a început sa li se para ca il aud pe Crosby 
cantand. In mod interesant, un studiu ulterior a 
descoperit ca halucinatiile auditive de acest gen sunt 
mai des intalnite atunci cand suntem stresati si am 
consumat cofeina, considerata a fi o substanta usor 
halucinogena care poate determina creierul sa aiba 


mai multă încredere în predictiile sale.12 

Dacă ne gândim din nou la agenţii de securitate 
de la Aeroportul Gatwick, e lesne de imaginat că 
teama de un posibil atac terorist i-a făcut să vadă 
imaginea unei drone pe întinderea cenușie a cerului 
de iarnă, populată de numeroase siluete ambigue - 
cum ar fi păsări sau elicoptere - pe care maşina 
predictivă a fost înclinată să le interpreteze eronat. Si 
cu cât erau raportate mai multe localizări, cu atât 
oamenii se aşteptau mai mult să vadă şi alte drone. 
Dacă ar fi avut acces să le cerceteze creierul, oamenii 
de ştiinţă ar fi constatat aceeaşi activitate cerebrală ca 


a unei persoane care se uită la o dronă reală. 12 

Astfel de halucinaţii pasagere produse de erorile 
masinariei predictive apar într-o mulțime de situaţii. 
După câte se pare, exploratorii arctici se confruntă 
deseori cu viziuni stranii, întrucât peisajul pustiu și 
neschimbat - „întunecimea albă, dupa cum o 
descriu unii - dereglează simulările masinariei 
predictive. 


Un exemplu memorabil al acestui fenomen s-a 
petrecut in timpul expeditiei in Antarctica a lui 
Roald Amundsen. Pe data de 13 decembrie 1911, 
echipa lui Amundsen se afla la o aruncatura de bat 
de pol si se temea ca va fi intrecuta de membrii 
expeditiei concurente, condusa de Robert Falcon 
Scott. In timp ce-şi instalau tabăra, unul dintre 
oamenii lui Amundsen, Sverre Helge Hassel, a 
strigat că a zărit nişte oameni mergând în depărtare. 
În scurt timp, toti ceilalți membri ai echipajului au 
declarat acelaşi lucru. Cu toate acestea, când au luat- 
o la goană în direcția respectivă, au descoperit cá 
erau doar grămezi de excremente ale propriilor câini 
pe zăpadă. Minţile exploratorilor transformaseră o 


grămadă de materii fecale în realitatea de care se 


temeau. i4 


Multe experiențe așa-zise paranormale se 
produc în condiții similare. Atunci când, spre 
exemplu, pe data de 15 aprilie 2019, a izbucnit un 
incendiu la Catedrala Notre Dame din Paris, câţiva 
martori oculari au declarat ca li s-a arătat silueta lui 


lisus în flăcări. Unii au presupus că era un semn de 
dezaprobare a lui Dumnezeu fata de cum 
decurseseră evenimentele; alţii, că Dumnezeu 
încerca să le ofere alinare celor afectaţi de pagube. 
Însă oamenii de ştiinţă au explicat că, mânat de 
propriile convingeri, creierul martorilor oculari a 
găsit o semnificaţie în tiparele de lumină ambigue. 
Ori de câte ori cineva pretinde că a văzut o stafie, ca 
a auzit voci de zombi în hârâitul undelor radio 
dereglate sau că a văzut fata lui Elvis pe cer, de vină e 
masinária  predictivá care exagerează. Aceste 
fenomene sunt consecințe naturale ale modului în 
care creierul interpretează lumea în mod obișnuit, 


desi, desigur, ele au mai multe şanse să se producă pe 
fondul unor convingeri religioase sau paranormale 
deja existente. 

N-ar fi rău ca sportivii şi arbitrii să-şi amintească 
de rolul maşinăriei predictive în timpul disputelor 
sportive. Atunci când un jucător de tenis se ceartă cu 
un arbitru în privinţa unui punct, acest lucru reflectă 
o diferență serioasă în experienţa perceptivă: unul „a 
văzut“ mingea în interiorul terenului, iar celălalt „a 
văzut-o în afara acestuia. Niciunul dintre cei doi nu 
este prost sau mincinos - pur şi simplu, minţile lor 
au construit simulări diferite ale lumii 
înconjurătoare, făcându-i să trăiască evenimentul în 
mod radical diferit. Pentru fiecare persoană, 
percepţia ar fi putut părea la fel de „reală“ precum 
verdele ierbii sau albastrul cerului. Un jucător sigur 
pe sine, în special, se aşteaptă să vadă mingea căzând 
în avantajul său şi, fără nicio intenţie conştientă de a 
trişa, isi modifică percepţia — fenomen pe care 
psihologii îl numesc „vedere deziderativă“ +£ 

La momentul „atacului“ din aeroport, agenţii de 
securitate de la Gatwick au avut grijă să sublinieze 
credibilitatea martorilor oculari, însă teoria 
creierului ca maşinărie predictivă sugerează cá nu 
există un martor complet obiectiv. După cum se 
exprimă neurocercetătorul Anil Seth: „Nu percepem 
lumea în mod pasiv, ci o generăm în mod activ. 
Lumea, asa cum o cunoaştem noi, provine in egală 
măsură, daca nu chiar mai mult, din interiorul 
nostru spre exterior, cat si invers. “+ Asteptarile 
creierului sunt tesute in mod complex in tot ceea ce 
resimtim. 

Implicatiile filozofice ale acestei subiectivitati 
intrinseci sunt deosebit de profunde. Dar, asa cum 


vom descoperi curand, teoria creierului ca masinarie 
predictiva are, de asemenea, consecinte uriase 
asupra starii noastre de bine - perceptii cu mult mai 
semnificative decât apariția unor iluzii vizuale 
neobişnuite. $i ca să vedem cum se întâmplă asta, 
trebuie să cunoaştem un pacient cu totul şi cu totul 
special. 


„ERAM ORB, ȘI ACUM VAD“22 


O tânără pe care o s-o numesc Sara avea în jur de 20 
de ani când s-a trezit într-o zi aproape oarbă. 
Vederea ei se deteriorase tot mai mult în ultimele 
șase luni, iar acum nu mai distingea decât o 
strălucire palidă în jurul anumitor surse de lumina - 
tot restul era învăluit în întuneric. Deși oftalmologii 
i-au spus ca nu era nimic în neregulă cu ochii ei, 
traiul ei zilnic nu s-a ameliorat deloc si a continuat 
să-și numere cu atenţie fiecare pas şi să bâjbâie cu 
mâna pe lângă mobilă în timp ce se deplasa prin 
casă. 

După nenumărate consulturi, Sara a fost 
diagnosticată cu „tulburare neurologică funcțională” 


(ENDY>), noțiune care descrie o problemă gravă a 
creierului si a funcţiilor sistemului nervos fără nicio 
manifestare de afecţiune anatomică. Printre alte 
exemple se numără surzenia, pierderea senzatiilor 
tactile sau a mobilității membrelor ori incapacitatea 
de a simţi durerea - in toate aceste cazuri, pacienţii 
fiind indivizi sănătoşi din punct de vedere fiziologic. 
lar cazurile nu sunt atât de rare pe cât v-aţi aştepta: 
în ciuda popularității relativ scăzute, FND este a 
doua cea mai frecventă cauză pentru care li se 
recomanda pacientilor sa mearga la un consult 


neurologic (dupa migrene si dureri de cap).i2 


Sigmund Freud a presupus cá aceste simptome sunt 
consecinta stresului sau a unei traume reprimate. In 
zilele noastre, multi neurologi sunt de párere cá un 
tip de FND, precum cea a Sarei, ar putea fi rezultatul 
direct al erorilor survenite in predictiile creierului, 
care atenuează cumva procesarea normală a 
semnalelor senzoriale, până la punctul în care 
acestea nu mai sunt percepute. În cazul Sarei, 
creierul ei i-a acoperit efectiv ochii cu niște obloane. 

Initial, Sara a refuzat să creadă că afectiunea ei 
avea origini „psihogene“; părea un diagnostic bizar, 
în condiţiile în care nu mai suferise niciodată de o 
tulburare psihică si afișa o rezilienta extraordinară in 
faţa nou dobânditei afecțiuni. Însă, în cele din urmă, 
a ajuns să fie consultată de Jon Stone, neurolog la 
University of Edinburgh, specializat în FND. În 
timpul discuţiilor iniţiale, acesta a descoperit că, 
înainte să-și piardă vederea, Sara suferise de migrene 
cronice, care păreau să fie declanșate de lumină. Asta 
a făcut-o să petreacă din ce în ce mai mult timp într- 
o cameră întunecoasă, până ce într-o bună zi s-a 
trezit că nu mai vede deloc. 

Ţinând cont de „fotofobia“ (frica de lumină) ei 
crescândă si de preferința constantă pentru 
întuneric, Stone a presupus că creierul Sarei s-a 
agăţat cumva de ideea că nu vede deloc. Și chiar dacă 
acea aşteptare eronată s-a format in mod 
inconştient, Stone a sperat că poate să remedieze 
eroarea prin încurajări şi discuţii continue. În acest 
scop, îi atrăgea atenţia Sarei de fiecare dată când 
aceasta stabilea contact vizual cu el sau îi copia 
anumite gesturi - dovezi că, in mod inconștient, 
creierul ei era în continuare capabil să proceseze 


anumite informatii vizuale — si i-a incurajat si pe 
membrii familiei ei sa procedeze la fel. 

Pentru a o sustine si mai mult pe Sara, Stone a 
apelat la o forma neinvaziva de stimulare cerebrala, 
în care se ataşează un electrod pe scalp pentru a 
excita neuronii de sub cutia cranianá. Amplificarea 
activitátii electrice din cortexul vizual provoacá 
senzatia de fascicule luminoase fara ca ochii sa 
primească informații directe. Prin urmare, 
stimularea cerebrală a dovedit in mod clar ca 
creierul Sarei era în continuare capabil de 
conștientizare vizuală, invocándu-i senzatia de 
vedere. 

Metoda a funcţionat. După prima ședință de 
stimulare cerebrala, Sara a declarat ca vede mai bine 
lumina puternică emisă de ecranul telefonului; la a 
treia şedinţă, a început să vadă imagini colorate 
pentru prima dată de la instalarea orbirii. Progresul 
ulterior a fost lent, dar după opt luni de la începutul 
tratamentului s-a trezit într-o dimineaţă si a 
constatat că îşi recăpătase complet vederea. În mod 
remarcabil, migrenele cronice au dispărut si ele — iar 
în următoarele două săptămâni, Sara nu mai avea 
niciun simptom si a putut să-şi reia stilul de viata 


anterior. 


DIMINUAREA FRICILOR 


Experiența Sarei demonstrează puterea absolută a 
masinariei predictive si — la fel de important - 
posibilitatea de a corecta aceste erori grave. Din 
fericire, cei mai multi dintre noi nu se vor confrunta 
cu o astfel de experienta extrema a disfunctiei 
creierului, dar existá destule alte moduri subtile prin 


care perceptiile ne sunt influentate de asteptari mai 
putin sanatoase, in fiecare zi a vietii noastre, in bine 
sau in rau. Am putea numi aceste influențe 
microiluzii — mici deviatii ale perceptiei care 
confirma si amplifica ceea ce simtim deja. 

Pentru a-mi ilustra teoria, voi apela la un 
exemplu personal: de curànd, au avut loc douá 
tentative de intrare prin efractie in apartamentul 
meu, hotii incercand sa forteze incuietoarea usii in 
timp ce eu eram in pat. In urmátoarele luni, fie cá 
era zi sau noapte, creierul meu transforma orice 
zgomot in sunetul usii care se deschide. Daca 
auzeam o imprimantă pornind într-o camera 
alăturată, mi se părea că e tot încuietoarea şi mă 
grabeam spre uşă să văd dacă nu cumva e vreun hot. 
De vină era doar maşinăria predictivă care încerca, 


într-un exces de zel, să identifice o alta 


amenintare.2U 


In timp - si dupa ce mi-am schimbat 
incuietorile -, nu am mai auzit aceste intrári prin 
efractie. La ora actuală însă există dovezi 
incontestabile că multe anxietati si fobii persistente 
sunt însoţite — şi probabil partial cauzate - de 
percepții permanent distorsionate ale unor pericole 
potenţiale din mediul înconjurător. Spre exemplu, 
mai multor persoane cu frică de înălțime li s-a cerut 
să privească peste marginea unui balcon situat la 8 
metri înălțime şi să aproximeze distanța până la 
pământ. În medie, estimările lor au fost cu 1,5 metri 


mai mari decât cele ale persoanelor care nu se 


confruntă cu această frică În mod similar, 


persoanele care suferă de arahnofobie au mereu 
impresia ca păianjenii sunt mai mari si mai rapizi 
decât sunt în realitate — si cu cât frica lor e mai mare, 


cu atât iluzia e mai pronunțată. Când il vezi 
deplasandu-se pe un perete de langa tine, un 
paianjen obisnuit incepe sa semene izbitor cu o 
tarantula amenintatoare. 

Perceptiile deformate, rezultate din 
predispozitiile ^ care caracterizează predicțiile 
creierului, contribuie si la anxietatile sociale. Atunci 
când se uită la nişte fotografii cu chipuri neutre, o 
persoană care este timidă, tristă sau agitată are 
tendința să le interpreteze ca fiind mai ostile, 
comparativ cu o persoană care are o dispoziţie 


calmă. Mai mult de-atât, faptul cá se aşteaptă 
(conştient sau inconştient) să fie respinsă o 
determină să rămână mai multă vreme cu privirea 
asupra chipurilor potential neprietenoase si să 
ignore orice zâmbet prietenos. În cadrul unui 
experiment remarcabil, psihologii au monitorizat 
mișcările oculare ale unui grup de studenţi în timp 
ce urmăreau videoclipuri cu adolescenţi în timpul 
pauzelor școlare. Cercetătorii au descoperit că 
succesul social al participanţilor a modificat 
semnificativ felul în care percepeau înregistrările. 
Studenţii care se simțeau deja populari si apreciaţi in 
cercurile personale au fost mai inclinati să se uite la 
adolescenţii care îi salutau pe cei din jur, stăteau de 
vorbă şi zâmbeau, în timp ce participanţii care se 
confruntau cu izolarea și singurătatea abia dacă au 
sesizat gesturile de cordialitate. În schimb, au fost 
mult mai inclinati să se concentreze asupra 
expresiilor » respingere sau a celor lipsite de 


bunăvoință. După cum remarcă psihologul Mitch 
Prinstein: „Parcă s-ar fi uitat la un cu totul alt film — 


au dat mult mai multá atentie unor indicii pe care 


alții abia daca le-au sesizat. «29 


E posibil sa te fi confruntat si tu cu asa ceva 
inaintea unui eveniment mai dificil, cum ar fi 
vorbitul in public: din cauza fricii, publicul poate 
parea plin de chipuri plictisite sau critice. Sau poate 
ca pur si simplu te trezesti prost dispus si observi ca 
in dimineata respectiva toti oamenii din metroul cu 
care mergi la munca par neprietenosi. Acestea sunt 
distorsiuni temporare. Cu toate acestea, pentru 
multe persoane, anticiparea ostilitatii poate prinde 
rădăcini de la o vârstă fragedă — iar respingerile din 
trecut se proiecteaza asupra intregului lor univers 
social, astfel ca ajung sa nu mai perceapa niciodata 
cu adevarat expresiile de cordialitate din jurul lor. 

In fiecare dintre aceste situatii, perspectiva 
denaturata asupra lumii pare absolut obiectiva. 
Interactiunea dintre dispozitie, predictiile creierului 
si informatiile senzoriale reale determina o persoaná 
anxioasá sau depresivă „să vadă“ lumea ca pe un loc 
mult mai amenintátor, la fel cum martorii de la 
Aeroportul Gatwick „au văzut” dronele. lar aceasta 
procesare partinitoare are consecinte 
comportamentale reale, facandu-ne sa evitam exact 
situațiile care ne-ar putea ajuta sa redresam 
predicțiile creierului. Daca ai impresia cá o scară este 
mai înaltă decât în realitate, vei constata că 
intampini dificultăţi în a pune piciorul pe prima 
treaptă; iar dacă ai impresia că toate chipurile din jur 
sunt încruntate, este mai putin probabil să începi o 
conversație cu persoana care stă lângă tine. 

Din fericire, poţi să înveţi să neutralizezi aceste 


microiluzii prin antrenament.2€ Într-adevăr, terapia 
de expunere - în cadrul căreia pacienţii sunt 
încurajați să-și înfrunte direct temerile — se poate 
dovedi utilă pentru recalibrarea perceptiilor. În 


2016, o echipa de cercetatori germani le-a cerut unor 
arahnofobi sa poarte o casca de realitate virtuala si 
să se plimbe prin încăperi care conţineau 
reproduceri realiste ale unor păianjeni, cu un 
obiectiv simplu: să rămână calmi si să nu cedeze 
impulsului de a fugi din calea amenințării. Pe lângă 
faptul că frica de paianjeni a participanţilor s-a 
diminuat pe parcursul experimentului, estimările lor 


privind dimensiunea păianjenilor au devenit, 


totodată, mai realiste.24 


Perceptiile distorsionate pot fi reglate si in mod 


direct, folosind o tehnologie cunoscută sub 


denumirea de modificarea  biasului cognitiv. 


Persoanele care suferă de anxietate sunt instruite să 
joace jocuri video simple in care li se prezintă 
diferite expresii faciale — spre exemplu, sub forma 
unor spiriduşi ascunsi într-un peisaj montan. 
Jucătorul trebuie sa repereze cât mai iute chipurile 
zâmbitoare si fericite si sa le ignore pe cele ostile. 
(Daca esti interesat să testezi această metodă, ai 
posibilitatea sa descarci aplicația Personal Zen 
dezvoltată de cercetătorii de la City University din 
New York si care permite — cel putin la momentul 
scrierii acestei cărți — o testare gratuită pe 
majoritatea telefoanelor.) Obiectivul este de a 
reajusta modul in care procesează creierul ceea ce 
vede, astfel încât sa nu mai accentueze informatiile 
amenințătoare. Un număr considerabil de pacienţi 
au raportat beneficii semnificative în urma acestui 
tratament. Pana şi o singură şedinţă dintr-un 
program precum Personal Zen pare să declanșeze 
schimbări pe termen scurt în comportamentul şi 
sentimentele oamenilor - imbunatatindu-le, spre 


exemplu, abilitatea de a vorbi in public -, in timp ce 
o practică regulată duce la beneficii de durata.2® 

Simpla conştientizare a subiectivitatii inerente a 
creierului m-a ajutat să fac fata tulburărilor de 
dispoziție. Când mă simt mai anxios sau depresiv ca 
oricând - iar lumea înconjurătoare pare să-mi 
confirme spaimele —, încerc să tin cont de faptul că e 
posibil ca emoţiile mele, precum şi aşteptările 
aferente, să fi fost influențate de percepţie. Dat fiind 
că așteptările negative ne pot influenţa la rândul lor 
atenţia, mă străduiesc mai mult să identific gesturi 
reale, incontestabile, de prietenie - reproducand 
practic jocurile de schimbare a biasurilor într-un 
oraș adevărat. 

Inutil să mai spun că această strategie nu este un 
panaceu pentru bolile mintale grave, dar pe mine 
unul mă împiedică adesea să mă afund în spirala de 
gânduri negative care altădată îmi exacerbau şi îmi 
prelungeau indispozitia. Este doar un exemplu al 
modului in care, odată ce înțelegem puterea 
anticipării, ne putem recalibra predicțiile pentru a 
dobândi o perspectivă mai sănătoasă şi mai fericită 
asupra lumii. 


GUSTUL E O CHESTIUNE DE GUSIURI 


Puterea anticipării este bine-cunoscută mai ales în 
domeniul gastronomiei - vânzătorii și maeştrii 
bucătari exploatează de mult timp  masinária 


predictivă pentru a spori plăcerea cu care savurează 


oamenii máncarea.22 


In anii 1960, in cadrul unuia dintre primele 
experimente privind efectele top-down asupra 
gustului, doi cercetători americani au analizat felul 


in care subiectii percepeau mancarea astronautilor, 
cum ar fi shake-ul sănătos cu aroma de ciocolată, 
imbogatit cu proteine, carbohidrati si vitamine. Fara 
sá-i cunoascá originea, subiectii au considerat 
băutura de-a dreptul neapetisanta - prin comparaţie 
cu gustul clasicului lapte cu ciocolată. În schimb, 
atunci când li s-a specificat că este vorba despre 
„hrana astronautilor, părerea participanţilor la 
studiu s-a îmbunătăţit considerabil. Denumirea 
exotică - asociată în cazul de fata cu descoperiri 
științifice revoluţionare - a crescut nivelul de 
anticipare, comportându-se astfel ca un potentiator 


de aroma.” În prezent, știm că acest lucru s-a 
datorat procesării top-down, care a dus la 
modificarea aromei în funcţie de așteptări. 

De curând, cercetătorii de la MII au mers în 
două dintre barurile emblematice ale universităţii, 
Muddy Charles si Thirsty Ear, şi le-au cerut clienţilor 
permisiunea să-i supună la un test gustativ simplu. 
Cei care au acceptat au primit o mostră dintr-o 
marcă de bere obișnuită (Budweiser sau Samuel 
Adams) si o mostră nefamiliară, numită „Bere MIT“. 
La fel ca „hrana astronautilor’, Berea MIT avea 
rezonanţă excentrică si incitantă — de parca ar fi fost 
preparată cu ajutorul unei tehnologii avansate. Cu 
toate acestea, fără ca clienţii participanţi la studiu să 
stie, Berea MIT era identică cu sortimentul obişnuit, 
cu excepţia faptului că cercetătorii adăugaseră câteva 
picături de oţet balsamic în fiecare pahar. 

Ideea de bere amestecată cu oţet nu sună tocmai 
apetisant, dar clienţii au apreciat mult combinaţia - 
aproximativ 60% şi-au declarat preferința pentru 
Berea MII, în defavoarea celuilalt sortiment. 
Informaţia legată de oţet nu le-a afectat preferința, 


atâta timp cât le-a fost oferită după ce au gustat. In 
schimb, când li s-a deconspirat „ingredientul secret" 
înainte de a gusta, doar 30% au apreciat combinaţia 
unică de ingrediente în defavoarea celuilalt 
sortiment. Efectul anticipării asupra felului în care 
au perceput aroma berii a fost suficient pentru a 
injumatati popularitatea mărcii MIT24 

E posibil sa te fi confruntat si tu cu o situatie 
foarte similara atunci cand ai gustat o sticla de vin 
scump. Datorită anticipárii alterate a calităţii, 
conştientizarea preţului mai mare duce la o 
îmbunătăţire n a aromei — independent de 


băutura efectivă.22 Modificările de aspect au adesea 

un efect similar. Atunci când cercetătorii au colorat 

vinul alb în roşu, participanţii au simţit note mai 

bogate în gust - urme de „prună uscată, „ciocolată“ 
C . A è . . 

sau „tutun, asociate in mod obișnuit cu vinul roşu. 

lar puterea anticipării este atât de mare, încât pana si 


degustătorii de vin profesioniști cad pradă acestei 


iluzii gustative.— 22 


Efectele preconceptiilor reies limpede din 
tomografiile care monitorizează reacţiile creierului la 
alimente. Spre exemplu, atunci când unor 


participanţi li s-a dat să guste un aliment cu conţinut 


de MSG având ca aromă de bază umami¥2. 


insotit 
de o prezentare sumara care descria ,,gustul intens si 
delicios“, aceștia au manifestat o activitate crescută 
în regiunile care procesează plăcerea gustativă 
comparativ cu participanţii cărora li s-a spus că li se 
oferă „glutamat monosodic” sau „apă de la fierberea 


legumelor“ 2* 


Uneori, aceeaşi substanță poate să evoce o 
plăcere aparte sau dezgustul absolut, în funcţie de 
aşteptările celui care o gustă. Spre exemplu, prin 


amestecul acidului izovaleric cu acid butiric se 
obtine un iz vag acru, care poate fi regasit in doua 
substanţe familiare: parmezan si vomă. Însă creierul 
va procesa aceeași aromă extrem de diferit, în 


funcție de cum este definită, astfel că fie vom saliva, 


fle ne vom ingretoga.2 


Aceste efecte de anticipare perceptiva nu diferá 
foarte mult de descifrarea imaginilor de la paginile 
23-24 - in ambele cazuri, descrierile ne ajută sa 
înțelegem semnalele ambigue care ar putea fi 
interpretate in mai multe feluri. In virtutea acestor 
descoperiri, nu e de mirare cá gusturile pe care le 
percep oamenii variază atât de mult — in funcţie de 
aşteptările pe care le au si de asocierile pe care le fac, 
experiențele lor pot fi complet diferite. 

Dacá testezi un aliment nou, poti verifica si tu 
teoria expusă anterior informándu-te despre 
preparat inainte de a-l gusta; stiind de ce este 
apreciat de alte persoane, iti pregatesti creierul sa 
inteleaga semnalele gustative, astfel incat sa apreciezi 
mai mult combinaţia nefamiliara de arome. 
Exercitiul acesta se va dovedi cu atat mai important 
in calatorii, atunci cand mancarea depaseste cu mult 
zona ta obisnuita de confort. Spre exemplu, faimoasa 
aroma intepatoare a fructului durian va fi mult mai 
putin respingatoare daca ai fost indemnat sa 
identifici „nuantele de  aluná, caisa, banana 
caramelizata si crema de ou’, asa cum le descriu unii 


cunoscatori, spre deosebire de comparatia obisnuita 


cu carnea putrezita 22 


Aceleasi principii sunt valabile cand pregatesti 
cina pentru musafiri. Poate ca nu ai abilitatea sa 
transformi apa in vin cu puterea gandului sau a 
rugăciunii, dar felul în care descrii mâncarea va 


influenta din plin másura in care o veti aprecia tu si 
musafirii tái. Asadar, asigurá-te cá atunci cànd le 
aduci la masa iti asezonezi preparatele cu o serie de 
cuvinte delicioase — garniturile verbale se pot dovedi 
la fel de importante ca ingredientele fizice propriu- 
zise. (Vom descoperi implicatiile anticiparii asupra 
digestiei şi metabolismului — precum si perspectiva 
pierderii in greutate — în capitolul 6.) 


SIMTURI SUPRASTIMULATE 


Exploatarea ^ masináriei predictive ne poate 
imbunatati acuitatea generala a ochilor si urechilor, 
permitandu-ne sa vedem si sa auzim la rezolutie 
HD. Daca ti se pare exagerat, gandeste-te numai la 
modul in care marcile de ochelari de soare sau de 
casti influenteaza abilitatile vizuale si auditive. La 
începutul anilor 2010, o echipă de cercetători 
israelieni şi americani le-a cerut participanţilor la un 
studiu să poarte o pereche de ochelari de soare şi să 
citească 84 de cuvinte sub o sursă de lumină 
orbitoare. Toată lumea a primit ochelari de aceeaşi 
calitate, însă cei cărora li s-a spus că era vorba despre 
ochelari de soare Ray-Ban au făcut cu circa 50% mai 
puţine greşeli decât cei cărora li s-a spus că era vorba 
despre un brand de masă - şi au finalizat sarcina 
mult mai repede, în aproximativ 60% din timp. 

În mod uimitor, cercetătorii au obținut exact 
aceleași rezultate în cadrul unui experiment auditiv 
echivalent, în care au folosit căști de amortizare a 
zgomotului. Participanţii care au crezut că purtau un 
brand mai faimos (3M) au fost mai capabili să 
distingă o serie de cuvinte pe fondul unor zgomote 
de șantier, comparativ cu cei cărora li s-a spus ca au 


primit un produs de calitate redusa, cand, de fapt, 


toată lumea purta același echipament.2Z 


În ambele experimente, increderea 
participanţilor în produsele de calitate (presupus) 
superioară le-a indus convingerea că vor beneficia de 
o percepţie crescută a imaginilor şi sunetelor 
relevante — si exact asta s-a întâmplat, chiar daca nu 
exista nicio diferenţă în tehnologie. Aşteptându-se să 
vadă sau să audă mai bine decât dacă ar fi folosit un 
alt brand, creierul şi-a modificat capacitatea de 
procesare vizuală şi auditivă, depunând mai mult 
efort pentru a construi simulări mai intense şi mai 
exacte din informaţiile recepționate de ochi şi de 
urechi. 

Această descoperire confirmă rezultatul unui 
studiu desfăşurat de Ellen Langer de la Harvard 
University, potrivit căruia convingerile au un efect 
uluitor asupra vederii la distanţă. Participanţii au 


fost cadeți din Reserve Officers Training Corps de 
la MIT. Aceştia au facut mai întâi un control de 
vedere standard, pentru a avea un nivel de referintá 
inainte de a intra intr-un simulator de zbor. In ciuda 
faptului cá era o simulare pe calculator, cadetii au 
fost instruiți să abordeze exercițiul cu maxima 
seriozitate: să se imagineze într-o carlingă adevărată 
și să reacționeze exact ca niște piloţi reali. În cadrul 
exerciţiului, patru avioane se apropiau din fata, iar 
cadetilor li s-a cerut să citească numerele de serie 
inscripționate pe aripi. Fără ştirea cadetilor, şi acesta 
era tot un test de vedere mascat - dimensiunea 
cifrelor de pe aripile avioanelor era echivalentă cu 
ultimele patru cele mai mici rânduri de pe o 
diagramă standard de testare oculară. 


Langer a banuit ca participantii vor asocia 
experienta de pilotare a avionului cu o vedere 
exceptionala si ca, la randul lui, acest lucru le va 
îmbunătăţi acuitatea vederii in timpul simulării — si 
exact așa s-a întâmplat. Per ansamblu, 40% dintre 
cadeți au citit corect un text mai mic (de pe laturile 
aripilor avionului) decât cel pe care reușiseră să-l 
identifice pe diagrama de testare a vederii. Un grup 
de control, care nu a fost supus unei simulări de zbor 
complete, ci doar a vizionat imagini statice cu 
numerele înscrise pe aripile avionului, nu a 
înregistrat nicio îmbunătăţire fata de diagrama 
standard. 

Pentru a confirma efectul, Langer a realizat un al 
doilea experiment, în care le-a cerut participanţilor 
să execute câteva sarituri-stea — un exercițiu energic 
care, după spusele ei, avea să le amelioreze vederea. 
Deși e puţin probabil ca mișcările să le fi modificat 
atributele oculare într-o perioadă atât de scurtă, 
participanţii au obţinut şi de data aceasta rezultate 
mai bune la un test ulterior de acuitate vizuală, 
datorită convingerii că sportivii au o vedere mai 
bună. 

Pentru o ultimă confirmare, Langer a inversat 
pur si simplu ordinea diagramei de testare oculară, 
mutând rândul de litere mai mici în partea de sus și 
aducând literele mai mari în partea de jos. A 
descoperit că participanţii au reuşit să citească 
literele mai mici, ceea ce nu s-a întâmplat în cazul 
folosirii diagramei standard, după câte se pare, din 
cauză cà isi formaseră convingerea - cu ocazia 
examinărilor din anii precedenti - că rândurile 
plasate mai sus sunt mai usor de citit. 


În fiecare dintre experimentele lui Langer, 
anticiparea unei vederi îmbunătăţite a amplificat 
procesarea vizuală a creierului, făcându-l să clarifice 
imaginile vag incetosate ale literelor pe retină. În 
mod surprinzător, multi dintre aceşti participanţi 
aveau deja o vedere buna - cu o acuitate de peste 


20/2028 — dar chiar si cei cu vedere mai slabă de atât 
au înregistrat un progres considerabil. 

Nu te grăbi să-ţi arunci ochelarii sau lentilele de 
contact: astfel de schimbări mintale nu sunt în 
măsură să repare o deficiență optică serioasă. 
(Miopia este în general cauzată de un glob ocular 
deformat si nu există nicio dovadă că această 
schimbare anatomică aparent permanentă ar fi 
produsul minţii noastre.) Însă rezultatele lui Langer 
sugerează că adoptarea anumitor așteptări iti poate 
îmbunătăţi vederea cu lentilele pe care le porti in 
mod curent, asigurându-te că vezi lumea cât mai clar 
posibil. 

Pe parcursul acestei cărți, vom descoperi cá 
adesea avem tendinţa să ne judecăm greşit abilităţile 
şi că este posibil să depăşim limitele lucrurilor pe 
care le putem realiza printr-o simplă schimbare de 
mentalitate. 


REALITĂȚI MULTIPLE 


În cartea sa autobiografică Seduction of the 
Minotaur, Anais Nin descrie minunat percepțiile 
denaturate ale protagonistei, Lillian, şi ale pictorului 
Jay. 

„Lillian era uimită de discrepanta uriașă dintre 
modelele lui Jay şi picturile sale“, spune autoarea. 
,Mergeau la pas de-a lungul aceluiași râu Sena, ea îl 


vedea de un cenusiu mătăsos, sinuos si cu luciri 
tremurande, iar el il desena opac, cu noroi cleios si 
un maldár de dopuri de pluta si alge captiv in 
malurile statute.” Jay era un „realist, scrie Nin, 
hotarat sa infatiseze lumea cát mai obiectiv posibil. 
Dar in ce másurá perceptia lui era mai realista decat 
a lui Lillian? „Nu vedem lucrurile asa cum sunt, le 
vedem asa cum suntem noi, conchide Lillian intr- 
una dintre cele mai faimoase replici scrise de Nin. 

Acum că înțelegem masinária predictiva, ni se 
releva adevarul profund al acestei afirmatii, raportat 
la intreaga amploare a experientei umane. In 
cazurile extreme, asteptarile pot duce la pierderea 
totală a vederii - asa cum s-a întâmplat cu Sara. 
Alteori, creeazá perceptia unei realitáti inexistente. 
[ar în viata obişnuită de zi cu zi, percepțiile alterează 
realitatea din fata noastrá - modificand gustul unui 
aliment, emotia intiparita pe un chip sau imaginea 
râului Sena. Desi mai putin dramatice decât 
halucinatiile extreme, aceste efecte subtile ale 
anticiparii au totusi efecte considerabile, marcandu- 
ne existenta zilnica cu cicluri fie vicioase, fie 
virtuoase. Extrapoland remarcile lui Nin: ceea ce 
simtim si gandim determina ceea ce traim, lucru 
care, la randul sau, influenteaza ceea ce simtim si 
ceea ce gandim, intr-un ciclu infinit. 

Este esential sa intelegem acest lucru atunci cand 
ne vom indrepta atentia asupra sinelui, pentru a 
explora modul in care anticiparea ne influenteaza 
sanatatea fizica, iar asta se va intampla in capitolele 
următoare. Masinaria predictivă primește multe 
informaţii din corp, inclusiv de la nervii nociceptori 
care reacționează la afectarea — sau posibila afectare 
- a organelor si contribuie la senzaţia de durere. 


Anticiparea influențează procesarea semnalelor 
respective — le poate accentua sau diminua - in 
acelaşi mod in care modifica felul în care 
experimentăm cele cinci simțuri — văz, auz, miros, 
gust si pipăit. Uneori, previziunile distorsionate pot 
chiar să creeze din senin iluzia de durere; sau pot să 
risipească durerea unei răni fizice reale. 

Însă in mod si mai misterios, simulările creierului 
pot genera si modificări psihice cuantificabile. După 
cum vom vedea, aşteptările noastre subiective se pot 
preschimba în realitatea obiectivă a corpului nostru 
- datorită uimitoarei puteri a masinariei predictive. 


Cum sa te raportezi la... lumea 
simturilor 


e Pune-ti sub semnul întrebării 
obiectivitatea, asa cum ai lua la 
întrebări un martor ocular. De obicei, 
creierul concepe simulări corecte ale 
lumii înconjurătoare, dar uneori mai dă 
greș — iar simpla cunoaștere a acestui 
lucru te poate ajuta să identifici iluziile 
atunci când ai de-a face cu ele. 

Dacă suferi de o fobie, ţine cont de 
tendința creierului de a exagera 
pericolul, făcându-l să pară mai mare 
din punct de vedere fizic și mai 
înspăimântător decât in realitate. 
Terapia de expunere te va ajuta să 
atenuezi acest bias perceptiv. 

Dacă suferi de anxietate, incearcă să 
descarci o aplicaţie — cum ar fi 
Personal Zen - care sa te ajute sa-ti 
reconfigurezi atentia in ceea ce priveste 
pericolele din mediul inconjurator. 

Ori de cate ori ai o zi proastă, incearcă 
sa analizezi daca nu cumva dispozitia 
si asteptarile rezultate ti-au denaturat 
perceptia asupra evenimentelor. Unele 
situaţii sunt fara doar si poate 
neplacute, in vreme ce altele sunt mai 
susceptibile la efectele  anticipárii. 
Odată ce vei învăţa sa le diferentiezi, 
vei putea sa te opui spiralei de ganduri 
negative. 

Foloseste-te de puterea limbajului ca 
să intensifici plăcerea experienţelor 
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(Recunosti acest buldog? Este originalul imaginii cu 
contrast tonal ridicat de la pagina 23.) 


01 Metoda prin care individul isi formeazá o vedere de 
ansamblu asupra unei situatii pornind de la baza de cunostinte, 
experientele si schemele mintale deja existente, pentru a anticipa 
ceea ce urmeaza sa se intample. (N. trad.) 

02 Ioan, 9:25. (N. trad.) 

03 In original, Functional neurological disorder. (N. trad.) 

04 Biasul este definit ca inclinatia subiectiva ori partinitoare a 
individului catre o anumita perspectiva ori gandire. Biasul 
cognitiv este tendinta unei persoane de a face erori de judecata 
pe baza factorilor cognitivi. (N. red.) 

05 Glutamat monosodic, substanta care se gaseste in mod 
natural in anumite alimente, dar care este folosita in industria 
alimentara pentru potentarea aromei. (N. trad.) 

06 Termen care defineste cel de-al cincilea gust de baza, 
identificat de oamenii de stiintá japonezi la inceputul secolului 
al XX-lea si care se traduce prin „savuros. (N. trad.) 

07 Program oferit colegiilor si universitátilor din SUA care 
pregateste tinerii pentru o cariera militará. (N. trad.) 

08 Vedere 20/20 face referire la o acuitate vizuala normala 
(claritatea si precizia vederii), másuratá la o distantá de 20 de 
picioare (6 metri). (N. trad.) 
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O frauda pioasa 
Cum pot convingerile sa transforme 
vindecarea 


Puţine idei ştiinţifice au declanșat atâta entuziasm - 
sau atâta indignare - ca efectul placebo si potenţialul 
legăturii minte-trup. 

Încă de la apariţia medicinei moderne în secolul 
al XVIII-lea, doctorii au fost foarte conştienţi de 
faptul că anumite tratamente „false“ ameliorau 
durerea doar pentru că pacienţii credeau în puterea 
lor tămăduitoare. Dar oare aceste remedii false chiar 
erau capabile să vindece problema de fond? Si chiar 
dacă ar fi putut, înşelătoria inerentă nu reprezenta o 
încălcare a codului etic medical? 

Acestea erau întrebări covârșitoare, care l-au 
preocupat pe nimeni altul decât pe cel de-al treilea 
preşedinte al Statelor Unite, Thomas Jefferson. Într-o 
scrisoare adresată unui prieten în 1807, Jefferson îşi 
exprima îngrijorarea că unii doctori devin prea 
zelosi în administrarea medicamentelor uzuale - 
cum ar fi mercurul si opiul - care, se temea el, aveau 
adesea un efect mai degrabă nociv decât benefic. 
După părerea lui, multe afecţiuni puteau fi tratate 
mai bine cu iluzia unui remediu medical. 

„Unul dintre cei mai buni doctori pe care l-am 
cunoscut vreodată m-a asigurat că foloseşte mai 
multe pastile pe bază de pesmet, picături de apă 
colorată şi prafuri din cenuşă de nuc american decât 
toate celelalte medicamente la un loc’, scria el. Poate 
părea de o moralitate îndoielnică, dar inselatoria era 
preferabilă prescrierii excesive de substanţe potenţial 
toxice, care nu aduceau nicio ameliorare în starea 


pacientului. După cum spunea Jefferson, era „o 


fraudă pioasa“+ 


Cu toate acestea, în deceniile următoare, 
doctorii au devenit mult mai sceptici cu privire la 
beneficiile credinţei. Poate că pastilele placebo 
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asigurau confortul emotional, isi spuneau ei, dar 
pilulele si potiunile cu substanțe inactive nu 
prezentau interes pentru medicina moderná, care se 
baza pe intelegerea biologicá. Pentru unii medici, 
remediile placebo erau mai degrabá o metoda de 
diagnosticare si detectare a potentialilor pacienti 
care se prefac a fi bolnavi si a ipohondrilor: daca un 
remediu fals iti alina durerea, insemna cá nu erai cu 
adevárat bolnav. Pe la jumátatea secolului al XX-lea, 
articolele din revistele medicale ii ridiculizau pe cei 
care reactionau la tratamentele placebo ca fiind 
„neghiobi, ,,nevrotici, ,ignoranti şi „ciudaţi. 
Revista The Lancet a descris efectul placebo drept o 
„simplă tâmpenie . De ce şi-ar pierde cineva timpul 
studiind acest fenomen stupid?2 

Ca rezultat al acestui scepticism permanent, 
știința remediilor placebo a cunoscut o dezvoltare 
târzie. Cu toate acestea, în prezent stim că 
anticipările pozitive oferă nu doar confort 
emoțional, ci și ameliorarea reală a durerii în multe 
afecțiuni fizice, inclusiv astm, boala Parkinson, boli 
cardiace şi dureri cronice. Ceea ce este şi mai 
uimitor este că vindecarea se produce adesea prin 
intermediul aceloraşi mecanisme ca în cazul 
medicamentelor adevărate prescrise pentru tratarea 
respectivelor afecţiuni. Legătura minte-corp este 
reală si extrem de puternică. 

Faptul cá am dezvoltat această capacitate 
remarcabilă de autovindecare constituie un mister în 
sine, iar originile sale evoluționiste suscită multe 
dezbateri în rândul oamenilor de ştiinţă. Si mai 
există si alte enigme - inclusiv faptul că efectul 
placebo devine mai puternic în timp. Cum e posibil 
ca un tratament fictiv, care prin definiție e „inert“ si 


„inactiv“ din punct de vedere chimic, să-şi potenteze 
brusc actiunea? Ba chiar existá tot mai multe dovezi 
cà oamenii reactioneazá la un medicament placebo 
chiar si atunci cand stiu cà li se administreazá un 
remediu fals - o descoperire care pare să sfideze 
rațiunea. 

Solutionarea acestor enigme sta în înţelegerea 
tot mai răspândită a creierului drept o maşinărie 
predictivă. Acest lucru inspiră unele strategii cu 
adevărat revoluţionare pentru exploatarea tuturor 
beneficiilor convingerilor pozitive fără niciun fel de 
înşelătorie. Se pare că medicamentele false 
reprezintă doar una dintre modalităţile sub care se 
înfăţişează efectul anticipării — există si alte strategii 
foarte simple cu ajutorul cărora iti poţi regândi 
bolile, accelerandu-ti vindecarea. Odată cu creşterea 
îngrijorătoare a prescrierii excesive de medicamente, 
aceste tehnici psihologice devin cât se poate de 
necesare. 

La mai bine de 200 de ani de când Jefferson a 
ridicat în slăvi puterea pastilelor pe bază de pesmet 
și a apei colorate, putem accesa legătura dintre minte 
şi corp fără sa fle nevoie să apelam la nicio fraudă, fie 
ea pioasă sau de alt tip. 


A CREDE ÎNSEAMNĂ A FI 


Cel care a resuscitat interesul pentru efectul placebo 
a fost anestezistul american Henry Beecher. 
Profesând pe fronturile din Italia şi Franţa spre 
sfârșitul celui de Al Doilea Război Mondial, a fost 
adesea nevoit să trateze soldati cu răni cumplite — 
carne sfâşiată, oase zdrobite şi schije înfipte în cap, 
piept şi abdomen. Cu toate acestea, a constatat cu 
surprindere ca multi dintre pacienţii lui — în jur de 


32% — sustineau cá nu simt deloc durerea, in vreme 
ce 4496 pretindeau cá resimt doar un disconfort vag 
sau moderat. Mai mult decat atat, atunci cand li s-a 
propus, trei sferturi dintre ei au refuzat 
administrarea de analgezice. Beecher avea 
sentimentul că uşurarea de a fi fost salvaţi de pe 
câmpul de luptă crease un soi de euforie care era, în 
sine, suficientă pentru a le amorti durerea provocată 
de răni. Datorită modului în care isi interpretau 
boala, creierul şi corpul lor eliberau propriul 
calmant natural — fenomen care la vremea respectivă 
depasea cu mult limitele cunoaşterii medicale. 
Descoperirea lui Beecher s-a dovedit a fi mană 
cerească, întrucât nu existau prea multe rezerve de 
morfină, iar operaţiile se făceau uneori fără calmante 
— indiferent dacă soldaţilor le convenea sau nu. 
Pentru a crea iluzia de tratament, asistenta lui 
Beecher îi injecta adesea cu o soluţie salină, 
spunându-le că este analgezic. Deseori, soldaţii 
răspundeau surprinzător de bine la acest tratament. 
Într-adevăr, Beecher a estimat că remediul placebo 
era cu până la 90% la fel de eficient ca medicamentul 
real; părea chiar să reducă riscul de șoc 
cardiovascular care apare uneori în timpul 
operaţiilor efectuate fără sedative şi analgezice şi 


care poate fi fatal.2 

Aceşti soldati, care îşi riscasera viaţa si 
membrele pentru patrie, cu greu ar fi putut fi 
catalogati drept clasicii ipohondri sau pacienti care 
se prefac bolnavi - genul care răspunde in mod 
normal la remediile placebo. Iar rănile lor de război 
în niciun caz nu puteau fi considerate boli 
imaginare. În mod evident, reacția la remediul 
placebo era mai răspândită si mai interesantă decât 


se credea in mod obisnuit. Beecher a fost uluit de 
puterea anticiparii de a ameliora simptomele, dar era 
mai preocupat de implicatiile inerente testarii de 
tratamente noi. Medicamentele active sunt scumpe 
si multe dintre ele au reacții adverse neplăcute - prin 
urmare, ar fi de preferat sa te asiguri ca macar sunt 
mai eficiente decat o banala pastila de zahar sau o 
injectie cu solutie salina. 

Munca de cercetare a lui Beecher a dus in cele 
din urma la utilizarea pe scara larga a studiilor 
clinice controlate prin placebo, in cadrul carora 
pacientilor li se administreaza fie un medicament 
fals (cum ar fi o pastila de zahar), fie remediul 
adevarat care face obiectul studiului. Nici doctorii, 
nici pacientii nu stiu care dintre cele doua le este 
administrat pana la sfarsitul studiului, cand se face 
„dezvăluirea . Odată colectate toate datele, oamenii 
de ştiinţă compară efectele produse de substanța 
placebo si efectele resimtite de pacienţii care primesc 
medicamentul adevărat. Sunt aprobate doar 
medicamentele care depășesc în mod semnificativ 
substanţa placebo. 

În anii 1970, US Food and Drugs 
Administration și-a declarat susținerea faţă de acest 
protocol, iar studiul clinic controlat prin placebo a 
devenit curând standard de referinţă in 
reglementarea medicală. Acesta a reprezentat un 
beneficiu incontestabil pentru pacienţi: constituie 
garantia ca li se acordă tratamente cu eficacitate 
dovedită şi le permite oamenilor de ştiinţă să verifice 
siguranța medicamentelor înainte de a fi puse la 
dispoziţia publicului larg. 

Din nefericire, acest sistem continuă să 
catalogheze reacţia la substanțele placebo drept o 


aiureala; atata timp cat medicamentul are o actiune 
mai eficientă decât tratamentul fals, reacţia la 
substanța placebo este de multe ori mai degrabă 
ignorată decât exploatată. Însă cel putin efectele sunt 
înregistrate, oferindu-le informaţii ample 
cercetătorilor interesați de rolul anticiparii in 
medicină. lar descoperirile lor din ultimele decenii 
sunt cu adevărat remarcabile. 

Să luăm ca exemplu efectul analgezic puternic pe 
care l-a observat Beecher pe câmpul de luptă - o 
descoperire care a fost reprodusă de nenumărate ori 
în studiile clinice controlate prin placebo asupra 
analgezicelor. Per ansamblu, cercetătorii estimează 
că răspunsul placebo poate ajunge la 50% din efectul 
de calmare a durerii de care este capabil 
medicamentul adevărat. 

Așa cum am văzut în capitolul anterior, această 
calmare a durerii ar putea fi rezultatul unor 
modificări ale experienţei subiective, apărute pe 
măsură ce maşinăria predictivă îşi recalibreaza 
anticiparea suferinţei. În acelaşi timp însă, pare să 
coincidă cu modificări fiziologice distincte care 
copiază însăşi acţiunea medicamentelor. Spre 
exemplu, atunci când cineva ia un comprimat 
placebo pentru a înlocui morfina, creierul începe să 
producă propriile opioide cu proprietăți calmante. 
Pentru a demonstra ipoteza, oamenii de ştiinţă au 
administrat în acelaşi timp un calmant placebo si 
naloxonă, o substanţă folosită pentru tratamentul 
supradozei de morfină prin blocarea receptorilor 
opioizi din creier. Fără doar şi poate, naloxona a 
diminuat drastic efectul calmantului placebo, 
actionand la fel ca in cazul medicamentului 
adevarat. Aceasta reactie ar fi imposibila daca efectul 


de calmare a durerii ar fi pur şi simplu subiectiv.S In 
schimb, creierul pare să aibă propria „farmacie 
internă, care-i permite să producă la comandă 
anumite substanţe chimice, cum sunt opioidele. 
Beneficii la fel de uluitoare s-au remarcat şi în 
tratamentul bolii Parkinson. Boala este cauzată de 
un deficit de dopamină în creier. Pe lângă faptul că 
este responsabilă pentru sentimentele de plăcere şi 
recompensă, dopamina este esenţială pentru 
coordonarea naturală a mişcărilor, motiv pentru care 
pacienţii cu Parkinson suferă adesea de un tremur 
incontrolabil. Medicamentele care tratează boala fie 
cresc nivelul de dopamină, fie acţionează ca un 
substitut al neurotransmitatorului prin stimularea 
acelor parti din creier care răspund de obicei la 
acţiunea acestuia. Pare imposibil de crezut că acelaşi 
efect poate fi obținut de o pastilă de zahăr inactivă. 
Și totuşi, există studii care au demonstrat că un 
remediu placebo poate sa îmbunătăţească 
simptomele bolnavilor de Parkinson cu aproximativ 


20—3096.2 Și în acest caz, anticiparea unei ameliorari 
ii permite cumva creierului să-şi acceseze propria 
„farmacie internă , crescând rezerva de dopamină pe 


care o secretă in mod natural. 

Pe lângă faptul că modifică structura chimică a 
creierului, comprimatele placebo contribuie şi la 
reglarea sistemului imunitar. Alergiile, spre exemplu, 
sunt cauzate de o reacţie exagerată la substanţe de 
obicei inofensive pe care corpul le confundă cu un 
agent patogen periculos. Anumite medicamente 
domolesc reacţia respectivă - lucru pe care îl face si 
simpla anticipare a calmării. În cazul unei reacţii 
alergice la nivelul pielii, spre exemplu, un comprimat 
placebo care aparent reduce inflamatia poate reduce 


si senzatia de mancarime si dimensiunea pustulelor, 


chiar si in lipsa unui ingredient activ.4 Pe de altă 
parte, pentru persoanele care sufera de astm, un 
inhalator gol ofera aproximativ 30% din beneficiile 


medicamentului salmeterol. 

Beneficiile anumitor tipuri de intervenții 
chirurgicale - spre exemplu, montarea unor stenturi 
arteriale - pot fi puse pe seama aceluiași efect 
placebo. Procedura presupune introducerea unui 
cateter printr-o arteră până la zona blocată. Odată 
poziționat, prin cateter se introduce un balon mic 
acoperit de o plasă de sârmă. Balonul este apoi 
umflat pentru a lărgi artera, lăsând plasa de sârmă - 
stentul - la locul respectiv pentru a menţine 
departati pereţii arterei. 

Această intervenţie este deseori esenţială în 
urgentele medicale, cum ar fi un atac de cord 
(situaţie în care e puţin probabil ca un remediu 
placebo să fie de ajutor). Însă medicii apelează la 
stenturi și ca să susțină circulaţia sângelui în cazul 
pacienţilor care suferă de angină, cu scopul de a 
reduce durerea și disconfortul permanent - situaţie 
în care anticiparea joacă un rol mult mai important. 

Acest lucru a fost descoperit de curând, întrucât, 
spre deosebire de crearea de medicamente, doctorii 
și oamenii de știință nu sunt întotdeauna obligati sa 
desfăşoare studii clinice controlate prin placebo 
pentru operaţii noi. În schimb, au posibilitatea să 
apeleze la alte comparații - cum ar fi „tratamentul 
obişnuit -, care nu generează aceleaşi aşteptări ca 
noua procedură. Pentru a descoperi în ce măsură 
beneficiile stenturilor arteriale se datorează efectului 
placebo, o echipă de cardiologi britanici a împărţit 
230 de pacienţi de la diferite spitale în două grupuri, 


primul beneficiind de intervenția chirurgicală 
completa, iar al doilea, de o intervenţie „simulată , in 
sensul în care cateterul era introdus şi extras din 
arteră fără ca stentul să fie amplasat în zona cu 
probleme. (La fel ca în cazul studiilor pe 
medicamente controlate prin placebo, pacienţii au 
fost informaţi că este posibil să nu li se implanteze 
efectiv un stent - iar echipa s-a străduit să 
minimizeze efectele prelungite ale intervenției.) 
Rezultatele echipei de cercetare, publicate în The 
Lancet, au demonstrat că ambele grupuri au fost 
capabile de un efort fizic crescut în urma intervenţiei 
- măsurat prin exercitii pe banda de alergat -, iar 
beneficiile stentului, comparativ cu intervenția 
chirurgicală simulată, au fost prea mici pentru a fi 
considerate semnificative din punct de vedere 


statistic.2 Aşa cum era de aşteptat, descoperirea a 
iscat numeroase dispute în rândul cardiologilor, dar 
e nevoie de studii ulterioare care să reproducă aceste 
rezultate pentru ca normele medicale să se modifice. 
Însă ținând cont de acest studiu atent controlat, pare 
plauzibil ca mare parte dintre beneficiile stentului 
pentru bolnavii de angină să rezulte mai degrabă din 
anticiparea ameliorării decât din intervenţia fizică la 
nivelul „instalaţiei“ inimii. 

În unele cazuri, un remediu placebo se poate 
dovedi salvator. În cadrul unui studiu asupra 
medicamentelor beta-blocante, participanţii care au 
luat în mod regulat un comprimat placebo au fost de 
două ori mai putin susceptibili să moară în timpul 
studiului decât cei care nu și-au luat medicamentele 
la fel de conştiincios. Sigur că, raportat la aceeași 
frecvenţă de consum, remediul placebo nu s-a 
dovedit la fel de eficient ca substanţa activă, dar cu 


toate acestea, asa-zisii „adepţi ai placebo" au trăit 
mai mult decat cei care au luat medicamentele - fie 


substanţa activa, fie pilulele false — la întâmplare. +£ 


Speranta de viata mai lunga a asa-zisilor ,,adepti 
ai placebo" a fost demonstratá in numeroase alte 
studii, nemaiputând fi uşor de clasificat drept o 


întâmplare statistică. O posibilă explicaţie ar fi că 
respectarea strictă a administrării medicamentelor 
denotă un stil de viaţă mai sănătos în general. Dar 
diferenţele rămân constante chiar şi atunci când se 
iau în considerare tot felul de variabile - cum ar fi 
venitul, educaţia, fumatul, consumul de alcool sau 
supraponderalitatea — care ar putea la rândul lor sa 
prezică probabilitatea de deces al persoanei 
respective. De unde rezultă posibilitatea distinctă ca 
însuși obiceiul regulat de a lua un medicament să 
contribuie la menţinerea unui corp sănătos, indusă 


de speranţa unei sanatati sporite ce decurge din 


administrarea unei potentiale medicatii + 


Motivul exact pentru care reactionam la 
remediile placebo şi modul în care reactionam la ele 
sunt subiect de discuţii aprinse, dar multi cercetători 
susțin că genul acesta de efect al anticipárii are cel 
puţin două surse. Prima este un răspuns general de 
vindecare, o reacţie elaborată care îi permite 
corpului să se adapteze la prezenţa pericolelor 
imediate. Atunci când ne accidentăm, spre exemplu, 
trebuie să simţim durerea pentru a nu mai provoca 
si alte răni corpului — obligandu-ne să ne miscam cu 
mai multă precauţie. Însă dacă suntem in siguranță 
și primim îngrijiri pentru rănile suferite, durerea are 

funcţie mai puţin importantă, astfel că putem 
îngădui să ne fie alinată. În mod similar, inflamatia 
este esenţială pentru a face faţă contactului imediat 


cu un patogen, dar poate impiedica alte procese sa 
intervina si sa vindece rana. Asadar, este benefic 
pentru sistemul imunitar sa tina in frau inflamatia 
atunci cand primeste semnale ca a inceput deja 
procesul de vindecare. Orice factor care reduce frica 
si anxietatea legata de boala — inclusiv sentimentul 
pacientului cá primește îngrijiri medicale - are 
capacitatea să producă acest răspuns generalizat de 
vindecare, care poate fi puternic în sine. Este ceea ce 
pare să li se fi întâmplat soldaţilor lui Beecher - 
simplul fapt că au plecat de pe câmpul de luptă le-a 
ameliorat vizibil durerea -, dar acest lucru rămâne 
valabil şi atunci când oricare dintre noi primește 
tratament medical. Conform acestei teorii, remediile 
de declanşarea acestei reacții. 

Evoluând, maşinăria predictivă a ajuns să își 
regleze acţiunile în funcţie de fiecare experienţă în 
parte, printr-un proces de învăţare numit 
condiţionare. Spre exemplu, dacă iei un analgezic 
placebo crezând că este morfină, secreția de opioide 
endogene va fi mult mai mare dacă ai luat morfină în 
trecut. În mod similar, dacă o persoană a luat în 
trecut un medicament pentru boala Parkinson, 
secreția de dopamina declanșată de placebo va fi 
mult mai mare - la fel cum un comprimat placebo 
pentru a reduce respingerea unui transplant va fi mai 
eficient dacă persoana a luat deja un imunosupresor. 
În toate aceste situaţii, creierul activează acele 
sisteme care vor folosi cel mai eficient resursele 


corpului, pe baza amintirilor şi asocierilor făcute 


anteriori 


Cu ajutorul mesajelor potrivite, care sá facá apel 
la experientele potrivite, orice poate fi transformat 


intr-un remediu placebo. Oamenii de stiinta de la 
Columbia University si Stanford University au reusit 
chiar sa convinga studentii ca o banala sticla cu apa 
minerala este o bautura energizanta cu continut de 
200 de miligrame de cofeina, mi Paai lor 


arterială a reacţionat în consecinţă? E posibil să 
nici nu fie nevoie să fii prezent fizic ca să te bucuri de 
beneficii: o echipă de cercetători elveţieni a 
demonstrat că un comprimat placebo administrat 
într-un mediu de realitate virtuală poate să reducă o 


durere manifestată în viata reală. 

Cu toate acestea, pentru a-și determina 
anticipările, masinária predictivă se bazează in 
general pe mai multe semnale diferite, apelând la o 
grămadă de asocieri deprinse din alte domenii de 
viata, ceea ce înseamnă că anumite tipuri de placebo 
sunt = mod constant mult mai puternice decât 


altele. 1€ Factorii în cauză pot fi cát se poate de 
superficiali, precum dimensiunea - sunt multi cei 
care presupun că mai mare înseamnă mai bun, aşa 
că o pastilă, un comprimat mai mare poate declanşa 
o reacție mai puternică decât un comprimat mai mic 
— şi forma (capsulele par să fie mai eficiente decât 
comprimatele). Si preţul poate fi un factor de 
influență. Spre exemplu, etichetarea unui tratament 
pentru Parkinson drept „ieftin a  înjumătățit 
beneficiile placebo, comparativ cu un medicament 


injectabil identic care a fost etichetat drept 


„Scump .— i 


Din motive similare, strategiile de marketing 
pentru medicamente cántáresc si ele in mod 
semnificativ - un placebo dintr-o cutie de Nurofen 
cu un design ingenios si cu mesajul specific ,tinteste 
durerea“ este mult mai eficient decât o pastilă 


etichetată drept „ibuprofen“ generic, marca proprie. 
In cadrul unui studiu, comprimatul placebo de 
Nurofen a fost atat de puternic, incat a avut aceleasi 


efecte ca analgezicul activ. Lucru care nu ar trebui 
sá ne surprindá: ne lovim de Nurofen la tot pasul, 
am auzit de efectele lui de calmare a durerii, astfel ca 
ii punem mai putin la indoiala eficacitatea, in vreme 
ce un medicament generic ni se poate parea 
nefamiliar si de calitate mai proasta. 

La modul general, injectiile au efecte mai 
puternice decat medicamentele administrate pe cale 
oralá, iar interventiile chirurgicale sunt chiar si mai 
eficiente, poate pentru ca este mai simplu sa le 
întelegi si sa le vizualizezi mecanismele in 
comparaţie cu tratamentele care implică reacţii 
chimice complexe. De asemenea, suntem 
impresionați si de vechimea tratamentului - daca un 
medicament sau un dispozitiv medical tocmai a fost 
aprobat şi toată lumea e entuziasmată, este posibil să 
resimti o reacție mai puternică la remediul placebo 
decât dacă tratamentul a fost inventat în urmă cu 30 
de ani+ Si în sfârşit, nu mai putin importantă este 
relatia pe care o ai cu medicul tàu curant. Efectul 


placebo va fi mult mai pronuntat daca doctorul da 


impresia de grija si competentă. 


Într-un mod uimitor de cuprinzator, masinaria 
predictiva isi actualizează simularile si coordonează 
reactiile corpului folosind orice indiciu care i-ar 
putea perfectiona anticiparea de insanatosire. La ora 
actuala, putem afirma cu certitudine ca asteptarile 
sunt capabile sa ne modifice realitatea fizica. 

Intrebarea de un milion de dolari este, desigur, 
daca putem sa utilizam aceste asteptari in mod 
responsabil. Poate ca Jefferson a perceput 


tratamentele false ca pe o frauda pioasa, dar codul 
etic li impiedicá pe doctori sa isi minta pacientii, 
ceea ce inseamná cá utilizarea deliberata a efectului 
placebo in practica generala a fost de mult exclusa - 
cel putin oficial. (In practica, folosirea remediilor 
placebo nu este tocmai rara: 12% dintre medicii 
generalisti din Marea Britanie declara ca au 
administrat injectii cu solutie salina sau pastile de 


zahar cel putin o data in cariera lor.) 

Dar daca nu ar fi nevoie ca doctorii sa apeleze la 
astfel de inselátorii cu pacientii? Dacă ar fi posibil sa 
stim ca tratamentul pe care il primim e un asa-zis 
simulacru si totuşi să ne insanatosim? Poate suna 
paradoxal, dar, aşa cum vom vedea, simplul fapt că 
suntem conştienţi că ni se administrează un remediu 
placebo poate declanşa o reacţie de vindecare - 
inarmand pacienții cu instrumentele mintale de care 
au nevoie pentru a se trata singuri. 


UN PLACEBO CINSTIT 


Desi nu foarte vizibil, literatura medicală 
consemnează, totuşi, semne ale acestei reacții de 
vindecare oneste, lipsite de inselatorie. Doar că nu s- 
a gândit nimeni sa le caute - pana in momentul in 
care companiile farmaceutice au ajuns într-un punct 
mort în descoperirea de noi tratamente. 

După apariția studiilor clinice, decenii la rând 
descoperirea medicamentelor a cunoscut un soi de 
epocă de aur, cu un procent considerabil de 
experimente care dezvăluie tratamente noi şi 
eficiente pentru diferite afecțiuni — ceea ce a facut ca 
Big Pharma să fie mai profitabilă decât Big Oil. Cu 
toate acestea, la începutul secolului al XXI-lea, 


oamenii de stiinta au inceput sa observe ca multe 
dintre studiile lor clinice esuau din ce in ce mai des. 
Esecurile surveneau atat de repede si atat de des, 


incat unele companii de cercetari medicale si-au pus 


sub semnul întrebării viitorul financiar.22 


Studiind atent datele, cercetătorii au descoperit 
într-un final răspunsul. Studiile erau concepute 
perfect, însă participanţii din ramura placebo a 
studiului beneficiau din ce în ce mai mult de 
pastilele lor, motiv pentru care era mai dificil să se 
izoleze beneficiile unui medicament adevărat, cu o 
diferență semnificativă şi demonstrabilă din punct 


de vedere statistic. Spre exemplu, in testele pe 
analgezice din anii 1990, medicamentele active le 
depáseau pe cele placebo cu aproximativ 2796. In 
2013, diferenta scázuse la doar 9 procente. De o 
importantá maximá este faptul cá scáderea a fost 
cauzatá aproape in intregime de puterea crescuta a 
tratamentelor false, ceea ce a dus la o crestere cu 
2096 a efectului de calmare a durerii la sfârşitul 
perioadei comparativ cu inceputul, in vreme ce 
medicamentele active nu au inregistrat o crestere 
similará. (Aparent, atinsesera limita maxima pentru 
o posibila calmare a durerii.) 

Daca ar fi fost vorba de o cursa, medicamentele 
adevarate ar fi pornit cu un avans semnificativ, 
pentru ca apoi sa fie ajunse din urma de un intarziat 
la care nu se astepta nimeni. Si pentru ca misterul sa 
fie si mai complicat, inflatia neobisnuita a puterii 
placeboului parea condensata in Statele Unite, in 


vreme ce studiile din Europa ramaneau in mare pare 


neafectate.24 


Cum a fost posibil asa ceva? O potenţială 
explicatie vine din publicitatea directa adresata 


consumatorilor din Statele Unite. Repetitia constanta 
a reclamelor televizate potenteaza aşteptările 
oamenilor legate ^ de beneficiile oricăror 
medicamente studiate. Aceste aşteptări accentuate 
intensifică atât de mult alinarea resimţită de cei 
cărora li se administrează pastile false - amplificând, 
spre exemplu, eliberarea de analgezice endogene ale 
creierului —, încât ajung să surclaseze beneficiile 
suplimentare ale ingredientelor active primite de 
grupul care nu a luat placebo. În ţările în care nu se 
practică publicitatea adresată direct consumatorilor 
nu există această întărire constantă a anticipării 
pozitive, ceea ce înseamnă că răspunsul placebo nu 
și-a modificat semnificativ intensitatea. 

Mai există însă o posibilă explicaţie, chiar mai 
interesantă: ca efectul crescut al pastilei false să se 
datoreze unei constientizari publice mai bune a 
răspunsului placebo însuşi. Această teorie a fost 
emisă de Gary Bennett de la University of California 
din San Diego. Împreună cu membrii echipei sale, el 
a demonstrat intensificarea efectului placebo în 
ameliorarea durerii. Conform ipotezei lui, la 
jumătatea secolului al XX-lea, majoritatea oamenilor 
cunoșteau prea puţine detalii despre remediile 
placebo, nefiindu-le prea clar despre ce este vorba. 
Dacă o persoană participa la un studiu clinic şi se 
temea că i s-a administrat o pastilă falsă, era posibil 
ca şansele sale de însănătoșire să nu fie prea mari. 
Dar interesul recent acordat remediilor placebo și 
capacităţii acestora de a genera efecte psihologice 
reale a schimbat acea mentalitate, graţie atenţiei 
masive acordate de către mass-media puterii 
potenţiale a anticipării. În prezent, posibilitatea de a 
primi un placebo nu mai pare atât de respingătoare, 


intrucat multi oameni se asteapta sa aiba parte de o 


alinare adevarata a durerii, indiferent daca primesc 


medicamentul adevărat sau nu Si, datorită 


legaturii dintre minte si corp, acest lucru a devenit 
realitate — crescand puterea pastilelor false intr-o 
asemenea masura incat medicamentele reale fac 
eforturi sa le concureze. 

Dupa parerea lui Bennett, interesul acordat de 
catre mass-media efectului placebo era ceva specific 
tarilor vorbitoare de limba engleza - lucru care 
explica de ce puterea remediilor placebo este mult 
mai pronuntata in experimentele din America, spre 
deosebire de Europa. Pentru a-si verifica teoria, 
Bennett a examinat un numar urias de texte 
digitalizate scrise in englezá, franceza, germana, 
italiana si spaniolă. Asa cum bănuise, cuvântul 
„placebo“ înregistrase o popularitate crescută in 
țările vorbitoare de engleză, în ultimele decenii, în 
vreme ce in alte tari frecvența mentionarii 
cuvântului rămăsese relativ constantă. Trebuie 
remarcat și faptul că recunoaşterea crescândă nu se 
limita la literatura de specialitate, ci se regăsea și în 
ziare, reviste populare şi scenarii de emisiuni TV - 
mijloace al căror mesaj are mai multe şanse să 
ajungă la publicul larg. (Din nefericire, analiza 
studiilor efectuate pe analgezice nu a oferit datele 
necesare pentru a lămuri dacă reacția placebo devine 
mai populară atât in Marea Britanie, cât si în Statele 
Unite - lucru care ar veni în sprijinul ipotezei lui 
Bennett.) 

Ideea potrivit cáreia insusi cuvantul placebo 
poate provoca un efect placebo poate parea absurda. 
Incepand cu secolul al XVIII-lea, intregul concept al 
efectului placebo s-a axat pe premisa ca, pentru 


beneficii vizibile, oamenii trebuie sa creada ca 
primesc un tratament real. Cand a scris ca 
înşelătoria era o „fraudă pioasă, Jefferson s-a referit 
la faptul că era imposibil de evitat. Beecher însuşi a 
declarat că „nu contează catusi de putin din ce este 
făcut comprimatul placebo sau cât anume este 
administrat, atâta timp cât subiectul nu ştie că este 


vorba despre placebo*^?9 Cu toate acestea, diferite 
studii revoluționare au demonstrat că un număr 
considerabil de oameni reacționează la placebo chiar 
și atunci când ştiu că li se administrează o pastilă 
inactivă. Conform ipotezei lui Bennett, acest lucru 
este mai des întâlnit în regiuni în care efectul 
placebo este deja bine cunoscut, însă dovezile 
actuale demonstrează din plin că „remediile placebo 
în regim deschis acționează la fel de puternic 
oriunde, cu condiţia ca oamenii de ştiinţă să le ofere 
participanţilor o explicaţie clară pentru identificarea 
creierului cu o maşinărie predictivă, ce are puterea 


de a influenţa reacţiile corpului.27 

Să luăm ca exemplu un studiu asupra oamenilor 
cu dureri lombare cronice desfăşurat de psihologa 
Claudia Carvalho într-un spital public din Lisabona, 
Portugalia, ale cărui rezultate spectaculoase, 
publicate în 2016, au făcut valuri în comunitatea 
științifică mondială. Pacienţii au primit o cutie pe 
care scria clar „pastile placebo, a se administra de 
două ori pe zi si care conţinea capsule gelatinoase 
de culoare portocalie. Carvalho le-a explicat 
participanţilor că pastilele nu conţineau niciun 
ingredient activ, dar că puteau acționa puternic 
asupra corpului prin procese cum ar fi 
conditionarea, apoi le-a arătat un scurt film ca să 
consolideze ideea. Ca să nu le amplifice 


participantilor si mai mult stresul emotional, a 
subliniat ca nu erau obligati sa aiba in permanenta o 
dispoziţie optimistă - o perspectivă nerealistá 
pentru o persoană care se confruntă cu dureri 
constante — pentru ca pastilele placebo să-şi facă 
efectul; simpla administrare regulată a pastilelor era 
esenţială pentru succesul tratamentului. 

Trei săptămâni mai târziu, rezultatul a fost 
incredibil, participanţii raportând o reducere cu 30% 
a durerii lor „obişnuite“ si „maxime, o îmbunătăţire 
considerabilă care nu s-a remarcat într-un grup de 
control, în care pacienţii au continuat să urmeze 
tratamentul normal, fără să adauge pastilele placebo 
în regim deschis. Un chestionar separat a dezvăluit și 
o îmbunătăţire accentuată în activităţile lor zilnice, 
cum ar fi abilitatea de a ieși din casă sau de a efectua 
activități fizice solicitante. Per ansamblu, beneficiile 
pastilelor placebo în regim deschis au atins pragul 
tipic de „semnificativ clinic“ - o reducere cu 30% a 


simptomelor - pe care se presupune că îl are un 


tratament activ.28 


Mai mult decât atât, Carvalho a publicat în 2020 
o lucrare suplimentară în care arată că aceste 
beneficii s-au prelungit încă cinci ani după 
încheierea studiului initial. Constientizarea efectului 
placebo pare să fi rămas prezentă în mintea 


participanţilor, crescându-le capacitatea generală de 


a face fata afecțiunii cu care se confruntă.22 


Descoperirea lui Carvalho reiterează o observaţie pe 
care au făcut-o multi dintre oamenii de știință pe 
care i-am intervievat pentru această carte - faptul ca 
participanţii la experimente se simt adesea mult mai 
puternici odată ce  conștientizează efectele 


anticiparii, prelungindu-le beneficiile mult dupa 
terminarea studiului initial. 

Remediile placebo in regim deschis s-au dovedit 
eficiente si in tratamentul altor afecţiuni, cum ar fi 
migrenele, sindromul intestinului iritabil, depresia, 
tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atenţie şi 


bufeurile cauzate de menopauza. Au ajutat chiar si 
la ameliorarea simptomelor specifice rinitei alergice, 
cum ar fi ochii inflamati, uscăciunea gâtului, 
mucozitatile apoase şi mâncărimile pielii. Dar 
efectele lor analgezice sunt cele care continuă să 
suscite cel mai mare entuziasm, întrucât oferă o 
alternativă pentru reducerea crizei dependenţei de 
opioide.24 

Conform US Centers for Disease Control and 
Prevention, intre anii 1999 si 2019, 450 000 de 
americani au murit din cauza unei supradoze de 
opioide, multi dintre aceştia fiind dependenţi de 
medicamente pe bază de prescripţie medicală. Un 
placebo în regim deschis ar putea reduce 
dependența de medicamentele respective - puterea 
anticipării ajută analgezicele naturale ale creierului 
să înlocuiască încetul cu încetul produsele 
farmaceutice, pe măsură ce pacienţii reduc dozajul 
opioidului adevărat. Chiar dacă posibilitatea pare 
ambițioasă, conştientizarea efectului placebo oferă 
strategii sofisticate care pot să maximizeze şansele de 
reuşită. Spre exemplu, medicamentul adevărat poate 
fi initial asociat cu un miros puternic evocator, 
intensificând reacţia corpului de fiecare dată când 
primeşte o pastilă placebo cu un miros similar. 

Exact asta a făcut un studiu recent, coordonat de 
Leon Morales-Quezada de la Harvard Medical 
School. Participanţii erau cu toţii în recuperare după 


afecțiuni severe — cum ar fi leziunile medulare. Pe 
parcursul a trei zile, li s-au administrat un opioid 
puternic si o pastila placebo in regim deschis si li s-a 
cerut ca, in acelasi timp, sa inhaleze un tampon 
impregnat cu o aroma puternica de ulei de 
cardamom - dupa care au fost indemnati sa renunte 
la medicamentul adevarat ori de cate ori era posibil. 
Rezultatele au fost incredibile, depasind cele mai 
nebunesti asteptári ale cercetátorilor. In cel mai 
optimist scenariu, acestia s-ar fi asteptat ca pastilele 
placebo sa scadá consumul de opioide in randul 
participantilor cu aproximativ o treime. In realitate, 
acesta a scazut cu 66 de procente - iar asta fara ca 


durerea sau disconfortul să crească în vreun fel. 
Remediul placebo în regim deschis le-a permis să 
reducă radical doza de medicamente potenţial 
cauzatoare de dependenţă fără nicio suferinţă 
suplimentară. 

În prezent, obiectivul este crearea de studii si 
mai ample, extinse, cu scopul final de a-i ajuta pe 
participanţi să renunţe definitiv la medicamente. 
Neoficial, Morales-Quezada mi-a povestit despre un 
pacient care a reușit să renunţe la consumul de 
opioide în decurs de numai trei zile, folosind aceeaşi 
tehnică. Bineînţeles, avem nevoie de mai multe 
dovezi, nu doar de un singur studiu de caz. Dar, 
deocamdată, rezultatele reprezintă un exemplu 
încurajator al modului în care poate fi folosit 
răspunsul placebo pentru reducerea suferinței, fără 
complicațiile etice care pana acum le dădeau 
doctorilor bătăi de cap. Poate că puterea cuvântului 
placebo este bătaia de cap a companiilor 
farmaceutice care speră să inventeze medicamente 
noi, dar este o binecuvântare enormă pentru multi 


pacienti care isi doresc sa evite riscul de a deveni 
dependenti sau sa se elibereze din stransoarea de fier 
a dependentei. 


ZERO PLACEBO, ZERO PROBLEME 


In urmá cu cátiva ani, psihologul clinician Johannes 
Laferton a primit o vedere de la o fosta pacienta. Era 
genul de mesaj pe care orice om de ştiinţă ar fi 
încântat să îl citească. „Aşa cum v-am promis, vă 
trimit salutari călduroase din Italia. Susținerea 
dumneavoastră a fost extraordinară! Înainte de 
operaţie, nu mă gândeam că-mi voi petrece 
sărbătorile aici, în locul acesta minunat. Mă simt 
foarte bine." 

Cu doar trei luni înainte, pacienta în vârstă de 67 
de ani suferise o operaţie de bypass coronarian. 
Inutil să mai precizăm că operaţia de cinci până la 
şase ore este adesea traumatizantă pentru pacient, 
starea generală de infirmitate persistând multe luni 
după intervenţie. Laferton făcea parte din echipa de 
specialişti a lui Winfried Rief din Marburg, 
Germania, care spera sa faciliteze procesul de 
recuperare si sa maximizeze beneficiile operatiei 
prin intermediul conexiunii minte-corp si fara 
ajutorul vreunui comprimat placebo. 

Studiul a fost cunoscut sub numele Psy-Heart si 
consta in douá intálniri fatá in fatá si trei convorbiri 
telefonice menite sa consolideze aşteptările 
pacienților asupra intervenției programate. În cadrul 
acestor conversații, un psiholog le explica procedura 
în detaliu si le descria modurile in care aceasta avea 
să le amelioreze afecțiunea coronariana - discuţii 
care se omit adesea într-o consultatie obișnuită, dar 
care întăresc încrederea pacientilor în beneficiile 


operatiei. Pacientii erau apoi incurajati sa conceapa 
un „plan de acţiuni recuperatorii , în care să descrie 
câteva rezultate optimiste — dar rezonabile - ale 
operaţiei. (Pentru pacienta de 67 de ani care i-a 
trimis vederea lui Laferton, acestea mergeau de la 
activități mărunte, cum ar fi grădinăritul, până la 
socializare şi călătorii cu prietenii.) De asemenea, 
pacienții au învățat un exerciţiu de vizualizare si li s- 
a cerut să-şi imagineze cum va arăta viata lor după 


şase luni de la operatie.22 


Prin comparatie, cercetátorii din Marburg au 
format un al doilea grup de pacienti, care au 
beneficiat de un sprijin emotional mai general in 
exact acelasi numár de sedinte ca si cei supusi noii 
intervenţii — fara sa li se ofere ocazia de a discuta in 
mod explicit despre asteptarile lor legate de 
tratament. Acest mecanism de control a stabilit un 
etalon foarte inalt, deoarece resimtirea empatiei si a 
legáturii sociale poate declansa ea insási o reactie de 
vindecare. Prin urmare, pentru un al doilea reper 
comparativ, cercetătorii au analizat progresul 
pacienţilor care nu au primit niciun fel de ajutor 
suplimentar, ci pur si simplu au fost supuși 
procedurilor oferite în mod tipic pacienţilor care 
suferă o intervenţie de bypass coronarian. 

Diferenţele imediate între cele trei grupuri se pot 
observa în durata perioadelor de internare. În 
medie, pacienții cu aşteptări mari au fost externati 
cu aproximativ 4,7 zile mai devreme decât cei care 
au beneficiat de îngrijirea medicală standard, în 
vreme ce persoanele care au primit sprijin social s-au 
încadrat undeva la mijloc.22 Dacă luăm in calcul 
costurile  îngrijirilor  spitaliceşti postoperatorii, 
avantajul ar trebui să fie suficient pentru ca serviciile 


de sanatate sa considere propunerea atragatoare, cu 
economii care depasesc lejer cheltuielile cu serviciile 
psihologilor — aproximativ trei ore per pacient. 
Beneficiile au continuat sa se acumuleze in 
lunile de dupa operație. Chestionati asupra 
modurilor în care disconfortul le-a afectat viaţa de 
familie, recreerea, activitatea sexuală și somnul, 
pacienţii care fuseseră încurajați să dezvolte aşteptări 
pozitive au înregistrat cea mai rapidă recuperare. La 
sfârșitul perioadei de supraveghere de şase luni după 
operaţie, ei au raportat și o capacitate mai mare de a- 
și relua activitatea profesională comparativ cu 
participanţii care au beneficiat de sprijin emoţional 


sau cei cărora li s-a oferit îngrijirea standard. = 

În mod semnificativ, aceste ameliorări nu au fost 
doar autoraportate, ci au părut să coincida cu 
diferențele obiective, biologice între grupuri. Spre 
exemplu, echipa a măsurat nivelurile moleculelor 
proinflamatorii, cum ar fi interleukina 6 (IL-6). Pe 
lângă stările generale de disconfort pe care le induc, 
se stie că aceste molecule afectează vasele de sânge - 
ceea ce ar putea reduce beneficiile operaţiei şi crește 
riscul prelungirii afecțiunii coronariene. Aşa cum au 
sperat Laferton şi colegii lui, pacienţii cu aşteptări 
crescute au înregistrat niveluri mai mici de IL-6 
după şase luni de la intervenţie. 

E posibil ca ameliorările pacienţilor să fi fost 
rezultatul unei combinatii de modificări 
comportamentale si psihosomatice - poate prin 
intermediul unui soi de „ciclu virtuos. Asteptarile 
crescute si raspunsul biologic asociat le-au usurat 
activitatile fizice, lucru care la randul sau le-a 
consolidat convingerile pozitive legate de vindecare, 
contribuind la  ameliorări suplimentare şi 


accelerandu-le revenirea la o viata mai fericita si mai 
sanatoasa. 

Cum ar trebui sa interpretam aceste constatari? 
In mod evident, Psy-Heart se bazeaza pe cercetarile 
din domeniul efectului placebo si, desi pare sa 
functioneze dupa un mecanism foarte asemanator, 
demonstreaza totusi ca e posibil ca pacientii sa 
renunte la tratamentul fals sau inactiv. In schimb, 
participantii au reconfigurat rezultatele anticipate ale 
masináriei predictive, folosind analiza raţională 
pentru a clarifica îndoielile nefondate şi pentru a 
crea o viziune realistă asupra beneficiilor 
tratamentului. Această abordare ar putea fi mai 
degrabă pe placul pacienţilor care sunt reticenti la 
folosirea remediilor placebo în regim deschis - care 


li se par artificiale sau false —, dar care sunt receptivi 


la posibilitatea de a-și regândi perspectiva. == 


In mod promitator, genul acesta de efect al 
anticiparii ar putea sa fie integrat in multe alte 
proceduri medicale. Dupa ce au facut parte din 
echipa care a conceput studiul Psy-Heart, Keith 
Petrie si colegii lui din Noua Zeelanda au examinat 
de curand posibilitatea ca asteptarile pozitive sa ajute 
persoanele cu anemie care urmau sa primeasca o 
perfuzie cu fier in sistemul circulator. Inainte sa le fie 
aplicată perfuzia, participanţilor li s-a arătat un 
grafic cu modificările anticipate ale nivelului de 
hemoglobină, precum şi motivele pentru care acest 
lucru le va creşte rezervele de energie ale corpului. 
Patru săptămâni mai târziu, oamenii de ştiinţă le-au 
înmânat participanţilor un chestionar standard 
menit să le măsoare nivelurile de energie din viata de 
zi cu zi, inclusiv potentialele efecte ale oboselii 
asupra memoriei, concentrării si activităţii fizice. 


Deloc surprinzator, ei au descoperit ca pacientii care 
aveau asteptari ridicate in privinta tratamentului au 
inregistrat niveluri considerabil mai mici de 
oboseala decat cei dintr-un grup de control care 
discutaserá, in schimb, despre masurile practice, 
precum dieta si exercitiile fizice, cu efect benefic 
asupra stárii generale de sánátate. Modificand felul 
in care pacientii interpretau tratamentul, precum si 
asteptárile lor legate de succesul acestuia, scurta 
conversatie despre mecanismele tratamentului ii 


maximizase efectele.22 

Uneori, o singura frazá schimba radical situatia. 
La urma urmei, e firesc ca doctorii sà trateze 
pacienti care suferá de afectiuni ce se vor ameliora in 
mod natural cu timpul. In astfel de cazuri, nu este 
necesar niciun tratament activ, dar doctorul poate sá 
accelereze procesul de vindecare cu ajutorul 
cuvintelor pe care le rosteste. Intr-un studiu recent, 
coordonat de Kari Leibowitz de la Stanford 
University, participantilor le-a fost initial provocata 
o usoara reactie alergicá la nivelul pielii, care a 
declansat o máncárime deranjanta. Participantii au 
rámas apoi in laborator inca 20 de minute. In cazul 
unora dintre ei, cercetatorii au verificat pur si simplu 
stadiul reactiei cutanate fárá sá facá prea multe 
comentarii; In cazul altora, au descris explicit modul 
in care iritatia si máncárimea aveau sa dispara 
curand. Asigurarile respective s-au transformat intr- 
o profetie autoimplinita care a usurat simptomele 
participantilor, astfel ca acestia s-au vindecat mai 


repede decat grupul de control. 

Ai crede că genul acesta de schimb este deja un 
lucru obişnuit în medicină. Dar Leibowitz arată că, 
dacă nu li se prescrie un medicament care să le 


valideze boala, pacientii privesc uneori vizitele la 
doctor ca pe o pierdere de timp. Studiul ei 
demonstreaza ca vizitele in care nu sunt prescrise 
medicamente sunt importante, intrucat, chiar si in 
lipsa oricárei medicatii, conversatia poate reduce 
disconfortul pacientilor. Descoperirile lui Leibowitz 
amintesc de un alt studiu uluitor, care a stabilit ca 
pacientii se vindecá mai repede de o rácealá 
obisnuitá, inclusiv o inflamatie redusá a mucoasei 
nazale, daca doctorii afişează o atitudine mai 
încurajatoare și mai empatică în interacțiuni, având 


grijă să sublinieze natura trecătoare a infecției. (În 
medie, aceştia s-au vindecat cu o zi mai devreme 
decât pacienții care au fost consultați de un doctor 
cu o atitudine mai putin linistitoare - o schimbare 
semnificativa, avand in vedere ca racelile rareori 
dureaza mai mult de o saptamana.) Cuvintele pe care 
le spune un doctor sunt ele însele „active din punct 
de vedere biologic“ şi reprezintă un element esenţial 
în cadrul oricărui tratament. 

De remarcat că niciunul dintre aceste noi 
tratamente incitante nu presupune insuflarea unui 
sentiment fals de speranţă. Fiecare proiect a folosit 
pur şi simplu datele disponibile pentru a ajuta 
pacientul să înțeleagă procesul şi prognosticul şi 
pentru a-i infatisa progresul în cel mai pozitiv mod 
posibil. Este o abordare pe care o vom regăsi din nou 
si din nou pe parcursul acestei cărți. Cand vine 
vorba despre conexiunea minte-corp, cunoaşterea 
chiar înseamnă putere. 


DORINȚA DE A TRĂI 


Privind retrospectiv, e tentant sa te intrebi care ar fi 
fost evolutia medicinei dacá cercetátorii ar fi fost mai 
atenti la tipul de efecte pe care le-a remarcat Thomas 
Jefferson in 1807, atunci cánd a descris prima oarà 
folosirea de remedii false pentru a  preveni 
prescrierea excesivá de medicamente active de tipul 
opiului. Poate ca el a numit-o ,,frauda pioasá', dar la 
ora actualá stim cá putem preveni abuzul de opioide 
fárá niciun fel de inselátorie. Strategiile oneste care 
urmáresc sá creascá asteptàrile pacientilor pot si ar 
trebui sá fie un element esential al medicinei bazate 
pe dovezi. 

Jefferson insusi nu a mai abordat niciodata 
subiectul remediilor placebo. Exista totusi un alt 
motiv pentru care cercetătorii care studiază 
conexiunea minte-trup sunt interesati de el si are 
legătură cu ziua in care a murit. Sănătatea 
presedintelui incepuse sá se deterioreze in 1825, ca 
urmare a unei serii de afectiuni intestinale si urinare. 
[n iunie 1826, era deja tintuit la pat, chinuit de o 
febră cumplită, însă a supraviețuit până pe 4 iulie - 
cea de-a cincizecea aniversare de la semnarea 
Declaraţiei de Independenţă. 

În mod uimitor, predecesorul prezidenţial al lui 
Jefferson, John Adams, a murit în aceeași zi în 1826. 
Fără să fie la curent cu moartea rivalului său, se pare 
că ultimele lui cuvinte au fost: ,Ihomas Jefferson 
supravieţuieşte.” 

Să fie doar o coincidență faptul că cel de-al 
doilea şi cel de-al treilea preşedinte al Statelor Unite 
au murit într-o zi care marca un eveniment 
important? Sau a fost vorba despre ceva mai 
interesant? Fiul lui John Adams, John Quincy - care 
era presedintele in functie la vremea respectiva -, a 


descris sincronizarea mortilor celor doi presedinti 
drept „manifestări vizibile si palpabile ale 
Bunavointei Divine“. Oamenii de ştiinţă nu cred de 
obicei în genul acela de intervenție divină, aşa că au 
cautat alte explicații. Şi au argumentat că 
sincronizarea celor două decese ar fi putut fi 
rezultatul unui efect psihosomatic. Poate că, dată 
fiind vârsta lor înaintată, cei doi foşti preşedinţi au 
fost, pe rând, insufletiti de o vointa extraordinară de 
a supraviețui până la importanta aniversare a ţării la 
a cărei înființare contribuiserá — si odată ajunşi in 
ziua respectivă, trupurile lor cedaseră rapid. 

Poate părea o explicaţie fantezistă, dar, asa cum 
vom descoperi în capitolele următoare, masinaria 
predictivă are o latură întunecată care, printre multe 
alte consecințe importante, inseamna că gândurile si 
sentimentele noastre ne pot determina cu adevărat 
momentul mortii. 


Cum sa te raportezi la... 
vindecare 


e Daca ti se aduce la cunostinta ca 
efectele tratamentului pot fi explicate 
partial de placebo, nu intra în panică! 
Retine cá efectele biologice sunt 
oricum insemnate, chiar dacă se 
datorează anticipării. 

e Daca ai de ales între mai multe opțiuni 
de tratament, incearcă să ţii cont de 
factorii care au capacitatea sa 
influenţeze dimensiunea componente! 
placebo. Dacă toţi ceilalţi factori sunt 
egali, tabletele mai mari sunt mai 
eficiente decât cele mai mici — dar 
capsulele au efect si mai puternic. 

e În mod similar, daca ai posibilitatea sá 
iti alegi medicul, încearcă sa alegi o 
persoană care ti se pare empatica și 
grijulie. Atitudinea ei ar putea schimba 
felul in care raspunzi la tratamentul pe 
care ţi-l prescrie. 

e Încearcă să afli — de la medic sau din 
altă sursă de incredere - cum 
funcţionează tratamentul prescris și în 
ce fel iti va aduce beneficii. Aceste 
informaţii au capacitatea de a potenta 
efectele tratamentului. 

e Pornind de la aceste informaţii, 
incearcă să-ţi vizualizezi vindecarea si, 
dacă te ajută, planifica-ti drumul spre o 
sănătate mai bună. Acest lucru ar 
trebui să iti maximizeze șansele de 


amalinrara 


3 
,Ma voi feri sa le fac orice 


rau 9: 
Cum pot asteptarile sa fie nu doar 
benefice, ci si dáunátoare - si cum sa 
rupi un blestem 


Daca rásfoiesti dicționarul realizat de American 
Psychological Association, vei da peste definitia 


misterioasà a sindromului de ,,os tintit94. Termenul 
face referire la o traditie a societátilor aborigene din 
regiunea dealurilor de nisip roşu din centrul 
Australiei. Conform antropologilor care au vizitat 
populaţiile la jumătatea secolului al XX-lea, un 
saman putea să aplice o pedeapsă mortală 
îndreptând un os de om sau de cangur spre 
răufăcător in timp ce rostea o incantatie-blestem. 
Aproape imediat, victima blestemului își pierdea 
vlaga. Apoi, sub acțiunea blestemului, corpul său isi 
pierdea vigoarea şi după doar câteva zile ceda 
complet. După spusele unui şaman, cea care te 


omoară pe dinăuntru este „sulița unui gand“+ 
Rapoarte similare despre „morţi voodoo se 


întâlnesc peste tot in lume. Si aşa cum am văzut in 
cazul sindromului morţii nocturne subite din rândul 
imigranţilor hmong din Statele Unite, persoanele 
care raportează aceste fenomene presupun că cei din 
societăţile „ştiinţifice“ sunt imuni la anticiparea 
morții. (American Psychological Association îl 
defineste mai degraba ca pe un ,,sindrom de natura 


culturală“, specific doar anumitor populaţii, decât ca 
pe o afecţiune universală la nivelul umanităţii.) 
Cu toate acestea, literatura istorică şi medicală 


spune o poveste diferită. Să luăm ca exemplu cazul 
celebru al unui bărbat din Nashville, Tennessee, care 
a fost diagnosticat cu cancer esofagian în anii 1970. 
Chirurgii i-au extirpat tumoarea, însă, după cum au 
constatat in radiografiile ulterioare, cancerul ii 
atinsese şi ficatul. Omului i s-a spus că era norocos 
dacă trăia până la Crăciunul din acel an. Până la 
urmă, a ajuns să petreacă sărbătorile cu familia, dar 
atât: a murit la începutul lunii ianuarie. 

Soarta bărbatului ar fi putut rămâne doar încă 
un deces tragic din cauza unei boli teribile, numai că 
la autopsie s-a dovedit că diagnosticul iniţial fusese 
greșit: exista o tumoare la ficat, dar era mică și 
operabilà - nu ar fi avut cum să-l omoare. Să fi fost 
oare omul ucis de propriile gânduri sumbre? Aceasta 
a fost concluzia doctorului său, Clifton Meador, care 
a descris diagnosticul greşit drept un fel de 


„blestem“ Spaima de cancer pare să-i fi provocat 
sărmanului om o reacţie foarte asemănătoare cu un 
blestem paranormal. 

Oncologul australian G.W. Milton a ajuns la 
concluzii similare când a diagnosticat pacienţi cu 
cancer de piele. „Există un grup mic de pacienţi 
pentru care conştientizarea morții iminente este o 
lovitură atât de puternică, încât sunt de-a dreptul 
incapabili să se adapteze şi mor rapid, înainte ca 
tumoarea malignă să apuce să se dezvolte suficient 
cât să provoace moartea“, a scris el.2 Fiind la curent 
cu tradiţiile aborigene, el a afirmat cà ,mortile 
autoimpuse" sunt doar un alt exemplu al 


„sindromului de os tintit^ descris de societăţile 
aborigene. 

În prezent, multi oameni de ştiinţă sunt de 
părere că astfel de istorisiri reprezintă o versiune 
extremă a unui efect al anticipării numit răspunsul 


nocebo.$ Asa cum am aflat în Introducere, placebo 
înseamnă „voi face bine“ şi nocebo înseamnă „voi 
face rău“ - iar răspunsul nocebo se produce atunci 
când avem impresia că ne este atacat corpul. Prin 
acţiunea masinariei predictive, astfel de așteptări ne 
vor modifica fiziologia, aşa că simplul gând de a avea 
un simptom sau o afecţiune ne poate îmbolnăvi. 

Poate că moartea prin anticipare este exemplul 
extrem, dar efectul nocebo este responsabil pentru 
nenumărate alte forme de suferinţă în viaţa noastră 
cotidiană. Poate să intensifice simptomele alergiilor, 
migrenelor, durerilor lombare şi contuziilor; într- 
adevăr, de fiecare data când ne simţim indispusi, 
efectul nocebo ne va inrautati starea. Asteptarile 
negative sunt vinovate si pentru efectele secundare 
neplacute ale medicamentelor care se presupune ca 
ar trebui sa ne vindece afecțiunile — şi reprezintă un 
motiv însemnat pentru care oamenii renunţă la 
medicatia obişnuită. 

Din fericire, identificarea creierului cu o 
mașinărie predictivă ne pune la dispoziţie strategii 
inovatoare de atenuare a efectelor respective şi de 
neutralizare a  blestemelor  autoimpuse. În 
combinaţie cu tehnicile de reincadrare pe care le-am 
explorat în capitolul anterior, aceste metode ar trebui 
să ofere o alinare mult râvnită pentru diferite dureri 
și stări de disconfort. 


GÂNDURI TOXICE 


La fel ca in cazul efectului placebo, medicina 
moderna a fost la curent cu puterea potentiala a 
anticiparii negative inca de la inceputurile sale, cu 
mult inainte ca raspunsul nocebo sa fie definit ca 
atare. 

Chirurgul John Noland Mackenzie a fost printre 
primii specialisti care au examinat efectul anticiparii 
negative in medicina. In anii 1880, pe vremea cand 
era angajat la Eye, Ear and Throat Charity Hospital 
din Baltimore, a fost rugat sa examineze o femeie de 
32 de ani, bolnava de astm sever combinat cu o 
rinita alergica cumplita. De cate ori era expusa la 
polen, îi curgeau nasul si ochii, iar gâtul o mânca 
atât de tare, încât simţea că trebuie „să-l sfâşie cu 
unghiile; în cazuri extreme, se lupta cu accese de 
strănut care durau ore întregi. Crizele erau atât de 
neplăcute, încât era nevoită să petreacă o mare parte 
din vară în pat si nici nu se punea problema sa tina 
flori in casă. Era suficient să vada de la distanţă o 
faneata ca să i se declanșeze o criză. 

Mackenzie nu menţionează ce anume i-a 
provocat scepticismul, dar e evident că ceva din 
relatările femeii l-a făcut să pună la îndoială rolul 
polenului în simptomele ei. Pentru a-și testa ipoteza, 
a făcut rost de un trandafir artificial, „de o lucrătură 
atât de mestesugita, încât aducea perfect cu 
originalul . Înainte de sosirea pacientei, a şters cu 
grijă fiecare frunză şi petală, îndepărtând orice fire 
de polen care ar fi putut declanşa o criză. 

Starea de sănătate a pacientei la sosire a fost 
neaşteptat de bună şi, după o examinare iniţială şi o 
conversaţie relaxată, Mackenzie a dezvăluit 
nonsalant trandafirul artificial de dupa un paravan. 
Nici dacă ar fi scos la iveală un buchet de flori 


adevarate nu i-ar fi cauzat pacientei o suferinta mai 
mare: vocea i-a devenit ragusita, nasul i s-a infundat 
și abia se abtinea sa nu stránute — totul in mai putin 
de un minut de cand zarise obiectul. Examinand-o 
cu atentie, Mackenzie a descoperit ca nasul si gatul fi 
erau vizibil iritate — rosii si inflamate. Era evident ca 
nu simula reactiile. In acest caz ciudat, Mackenzie a 
conchis ca, dupa toate aparentele, „asocierea de idei" 
era la fel de puternicá precum granulele de polen 
adevarate. 

Asa cum era de asteptat, pacienta a fost uimita 
sa descopere adevarata natura a trandafirului si nu a 
crezut cà este artificial pana nu l-a cercetat in 
detaliu. In ciuda reticentei initiale, descoperirea a 
echivalat cu un final fericit pentru boala ei, fárá 
niciun alt tratament ulterior. La urmatoarea vizita la 
spital, si-a bágat nasul intr-un buchet urias de 
trandafiri adevarati si nu a stránutat nici mácar o 
dată.Z 

În deceniile următoare, mai multe studii la fel de 
ingenioase au dezvăluit pe rând puterea gândurilor 
negative. Cu toate acestea, cercetările privind 
efectele anticipárii negative au început să se 
intersecteze cu cercetările în domeniul remediilor 
placebo abia în anii 1960 şi 1970, odată cu apariţia 
studiilor clinice. După cum au descoperit oamenii 
de știință, convingerile legate de pastilele de zahăr 
aveau puterea nu doar să vindece simptomele 
existente, ci și să creeze noi efecte secundare nocive 
care copiau reacţiile adverse ale medicamentelor 
adevărate — adeseori în acelaşi timp. 

Henry Beecher, medicul si anestezistul de război 
pe care l-am întâlnit în capitolul precedent, 
remarcase de fapt această posibilitate în 1955, odată 


cu lucrarea sa influenta despre ,,puternicul placebo. 
Bazandu-se pe o seamá de experimente existente, el 
a declarat cà pacientii care primeau pastilele false 
prezentau adesea simptome precum greata, dureri de 
cap, gurà uscatá, somnolenta si oboseala - toate 
tipurile de reactii pe care le semnaleazá pacientii 
cand iau un medicament adevarat. In cadrul unui 
studiu asupra medicatiei pentru anxietate, unui 
participant din grupul placebo i-a apárut chiar si o 
eruptie vaga, care nu a cedat decat dupa ce a incetat 
sa ia pastilele inactive; un altul s-a plans de palpitatii; 
altul s-a trezit cu o diaree severá dupá doar zece 
minute de la administrarea pastilelor.E 

Actualmente, dupà mai bine de 60 de ani, stim 
cá fenomenul este ingrijorator de frecvent. O echipa 
de cercetátori de la Oxford, Cardiff si Londra a 
analizat recent datele adunate din peste 1 200 de 
studii controlate prin placebo. Oamenii de stiinta au 
descoperit cà aproximativ jumătate dintre pacienţii 
care au primit pastila falsă au raportat cel puţin o 
„reacţie adversă“ în cadrul unui studiu obișnuit. Iar 
în 5% dintre cazuri, reacţiile acestea au fost atât de 
grave, încât participanţii au întrerupt definitiv 
tratamentul.2 E posibil ca unele simptome să fi fost 
atribuite greşit si să fi fost cauzate de surse de 
disconfort complet diferite, dar un număr 
semnificativ de simptome par să decurgă din 
avertismentele doctorilor si companiilor 
farmaceutice privind anumite efecte secundare - 
sugerànd un efect de anticipare extrem de specific. 

Sa luám ca exemplu o analiza a finasteridei, 
publicatà in 2007. Finasterida este un medicament 
folosit frecvent pentru a trata bárbatii cu prostata 
marita. Aparent, administrarea acestui medicament 


duce la disfunctie erectila si scaderea libidoului, 
ambele efecte secundare fiind afișate clar pe 


prospecte şi pe site-urit2 Pentru a afla dacă 
informaţia respectivă contribuie la disconfortul 
bărbaţilor, o echipă de la Universită degli studi 
Firenze a desfăşurat un studiu cu durata de un an, în 
cadrul căruia doar jumătate dintre participanţi au 
fost avertizați în mod expres asupra posibilelor 
reacții secundare. Rezultatele studiului au arătat că 
avertismentele explicite au mărit prevalenta 
disfunctiei erectile de la aproximativ 10% la nu mai 
putin de 30% — o creștere întreită a unui simptom 
care influenţează calitatea vieţii, cauzată de o singură 


informatie.ll Aceleaşi tipare s-au remarcat şi la 
persoanele care iau aspirină pentru ameliorarea 
anginei — dacă fuseseră avertizate de iritatii la nivelul 
stomacului si al intestinelor, acestea au fost de şase 


ori mai predispuse să întrerupă tratamentul din 


cauza gretei sia indigestiei + 


Raspunsul nocebo pare sa fie deosebit de 
puternic in cazul senzatiilor de durere. Este posibil 
sa fi simtit acest lucru pe pielea ta in timpul unor 
proceduri medicale minore. De cate ori suntem 
avertizati de doctori sau de asistente ca ,,e posibil sa 
doará' inainte de a ne face o injectie sau de a ne 
recolta sange? Ratiunea din spatele acestor cuvinte 
este cá poate n-ar fi rau ca pacientul sa se 
pregateasca psihic pentru durere. In realitate, acea 
scurta fraza nu face decat sa mareasca probabilitatea 
durerii. Spre exemplu, in cadrul unui studiu, inainte 
de a li se face o anestezie epidurala, femeilor li s-au 
spus urmatoarele: ,Vei simti o intepatura ca de 
albina; asta este cea mai neplacuta parte a 
procedurii. Femeile din grupul respectiv au raportat 


un disconfort mult mai mare decat cele dintr-un alt 
grup, carora li s-a spus ca nu vor resimti niciun 


disconfort pe toată durata procedurii2 Atunci când 
cineva este avertizat că va simţi durere, se observă 
modificări notabile în semnalele transmise de 
măduva spinării şi de trunchiul cerebral — modificări 


extrem de improbabile în cazul în care participantul 


exagerează efectele ca să provoace compasiune i$ 


Ráspunsurile nocebo pot fi atát de puternice, 
încât depàsesc efectele pozitive aşteptate ale 
medicamentelor active. Un unguent analgezic cu 
anestezic poate face pacienţii să simtă mai multă 
durere dacă li s-a spus să se aştepte la o sensibilitate 
crescută, iar senzațiile în cauză sunt însoţite de o 
creştere a tensiunii arteriale care pare să le 
semnaleze suferința. În mod similar, dacă li se spune 


că un relaxant muscular este de fapt un stimulent, 


acesta poate crea şi mai multă tensiune. 


Cercetările privind modul în care maşinăria 
predictiva reuşeşte să genereze aceste efecte sunt in 
plină desfăşurare, dar în multe cazuri pare să fie 
vorba despre reversul efectului placebo — un soi de 
reflexie malefică în oglindă a tuturor modificărilor 
fiziologice prezentate în capitolul anterior. De 
exemplu, acolo unde aşteptările pozitive declanşează 
eliberarea naturală de dopamina şi opioide, 
aşteptările negative dezactivează aceiasi 


neurotransmitatori +2 Si asta nu e tot - aşteptările 
negative privind durerea declanseazá eliberarea de 
substante chimice care ne intensifica in mod activ 
disconfortul, cum ar fi hormonul colecistokinina 


(CCK), care stimuleaza transmiterea semnalelor de 


durereL?, ca şi cum ne-am cupla nervii la un sistem 


de amplificare a sunetului, asigurandu-ne ca 


mesajele dureroase acopera orice alt sunet. Bazandu- 
se pe anticiparea bolii, masinaria predictiva va 
instrui sistemele nervos, imunitar, circulator si 
digestiv in anumite moduri care ar putea duce la 
inflamatie, tensiune modificata, greata si eliberarea 
de hormoni care vor amplifica si mai mult stresul. 
Intrucát masinária predictiva se bazeaza pe 
amintiri pentru a-si planifica raspunsurile, sansele sa 
resimti un raspuns secundar nocebo depind de 
experiența personală. Daca ai suferit o reacție 
neplăcută la un anumit medicament, eşti mult mai 
susceptibil să ai aceleași reacţii secundare la alt 
medicament, chiar dacă acesta din urmă acţionează 
în baza unor mecanisme complet diferite — şi chiar 


dacă este vorba despre o pastilă falsă.+ Este acelaşi 
fenomen care se întâmplă atunci când asociem boala 
cu anumite alimente. Dacă s-a nimerit să faci 
gastroenterită după ce ai consumat un anumit 
aliment, chiar si după câțiva ani te simţi ingretosat 
numai gandindu-te la acel preparat - gratie 
mașinăriei predictive care te pregătește pentru un 
nou atac. 

La fel ca în cazul răspunsului placebo, 
anticiparea evenimentelor si simptomele rezultante 
sunt influentate de factori superficiali. Spre exemplu, 
e posibil ca pacientii sa resimta mai putine reactii 
adverse atunci cand iau un medicament de marca 
fata de atunci cand iau unul generic, poate din cauza 


campaniilor de marketing abile care le consolideaza 


increderea in medicament J2 


Chiar si o modificare minusculà in aspectul unui 
medicament poate duce la o crestere uriasá a 
reactiilor adverse, fapt pe care GlaxoSmithKline l-a 
descoperit spre marea sa paguba la sfarsitul anilor 


2000. Ani la rand, zeci de mii de neozeelandezi au 
folosit un hormon tiroidian de substitutie numit 
Eltroxin, cu doar 14 reclamatii de reactii adverse in 
decurs de 30 de ani. In 2007 insa, GSK a decis sa 
schimbe fabrica producatoare, modificand formula 
pastilei, lucru care a modificat usor gustul si aspectul 
- din galben in alb. Cu toate acestea, ingredientul 
activ a ramas acelasi: tot ce a modificat compania 
farmaceutica au fost ingredientele inactive care 
compun pastilele, iar testele amanuntite au aratat ca 
medicamentul era absorbit si metabolizat in acelasi 
ritm. Pacientii ar fi trebuit sa poata continua 
administrarea tratamentului fără ca măcar sa 
sesizeze diferenţa. 

Din nefericire, această informaţie lămuritoare 
nu a ajuns la timp la pacienţi, aşa că multi au 
presupus că aspectul modificat era rezultatul 
reducerilor de buget și al unor condiţii de fabricaţie 
mai precare. În vreme ce farmaciile se aprovizionau 
cu noile pastile, au început să sosească plângeri 
legate de reacţii adverse noi, printre care dureri de 
cap, iritatii, mâncărimi de ochi, vedere incetosata si 
greață. Aşa cum era de aşteptat, nu a durat mult 
până să intervină presa locală şi să speculeze 
subiectul. În decurs de 18 luni, compania a primit 1 
400 de rapoarte noi de reacţii adverse - o creştere de 
circa 2 000 de ori fata de incidenţa anterioară de 


doar un raport o dată la câțiva ani. A fost nevoie 


de multe alte luni pentru ca temerile să dispară şi 


cifra de reacţii adverse să revină la nivelul anterior. 


Ca sa nu ramanem cu impresia cá ceva din natura 
neozeelandezilor i-a facut susceptibili la acest efect 
nocebo, cátiva ani mai tárziu si Franta a cázut pradá 
unor anxietáti de sanatate foarte asemanatoare, ca 


urmare a modificării formulei ^ aceluiaşi 


medicament.22 


Dacă în prezent nu urmezi niciun tratament, s- 
ar putea să presupui că eşti imun la efectele 
anticipării negative, dar există nenumărate alte 
moduri în care sănătatea ta ar putea fi afectată de 
răspunsuri de tip nocebo. Cu toţii avem diferite 
„convingeri legate de boală, care afectează modul in 
care ne interpretám senzațiile corporale, iar aceste 
gânduri au consecințe importante asupra multor 
afecțiuni comune. Neurocercetătoarea Gina Rippon 
susține că anticiparea poate influența modul în care 
este resimţit sindromul premenstrual. Într-un 
studiu, participantelor li s-a oferit feedback fals legat 
de momentul din cadrul ciclului menstrual în care se 
aflau, iar acea informaţie falsă s-a dovedit a fi un 
factor prezicător mai bun al simptomelor raportate 


decât starea lor hormonală reală.# 

Acelaşi tipar se remarcă şi în cazul răului de 
mișcare; in multe cazuri, greata din timpul 
călătoriilor este declanșată mai degrabă de 
anticiparea disconfortului decât de mișcarea efectivă 
a vehiculului - iar modificarea convingerilor legate 
de propria susceptibilitate poate linişti miraculos 


stomacul. Acelaşi lucru este valabil si pentru 
simptomele persistente ale unor leziuni precum 
traumatismul cervical, durerile de spate si contuziile 


usoare: dovezile atesta fara tagada ca anticiparea 


negativa prelungeste suferinta pacientilor.= 


Spre exemplu, intr-un studiu al traumatismelor 
cerebrale moderate, s-a constatat ca evaluarea 
convingerilor iniţiale ale oamenilor legate de 
prognosticul lor prezice cu succes riscul de a 
dezvolta efectiv sindromul posttraumatism în 80% 


dintre cazuri. Intr-adevar, convingerile pacientilor s- 
au dovedit a fi un indicator mai bun al durerii 


prelungite decât severitatea simptomelor la 


momentul impactului Dacă te gândeşti că 


simptomele tale vor dura mult timp şi că sunt mai 
presus de controlul tău, cresc şansele ca lucrurile să 
decurgă astfel în realitate. (Desigur, asta nu 
înseamnă să adopti o atitudine nonsalanta legată de 
aceste leziuni - faptul că efectele nocebo pot să se 
inrautateasca şi să prelungească simptomele nu 
înseamnă că o contuzie nu poate fi problematică.) 
Convingerile legate de boală diferă adesea de la 
o tara la alta - lucru care poate să explice unele 
variații geografice enigmatice la nivel de simptome. 
O analiză comparativă a unor leziuni craniene 
moderate din America de Nord şi Europa de Est a 
descoperit ca simptomele  postcontuzie ale 
canadienilor (ca ameteala sau oboseala) persistă cu 
câteva luni mai mult decât ale grecilor sau 


lituanienilor, iar discrepanta pare să reflecte 


aşteptările specifice fiecărei populatii. 


Există pericolul ca răspunsurile nocebo să fie 
confundate cu ipohondria - o interpretare teribil de 
eronată a ştiinţei. În multe cazuri, simptomele 
oamenilor apar ca urmare a unui declansator fizic, 
ale cărui efecte sunt amplificate si prelungite de 
răspunsul nocebo. Pentru alţii, cauza este pur 
psihologică, dar asta nu înseamnă că simptomele 
sunt mai puțin grave. Aşa cum ne-a demonstrat 
pacienta astmatica a lui Mackenzie acum mai bine 
de o sută de ani si cum au confirmat de atunci 
nenumărate experimente atent desfăşurate, 
anticiparea bolii in sine poate să declanșeze 
modificări vizibile la nivelul corpului, care sunt la fel 


de „reale“ ca efectele unui agent patogen material. 
Adevărul gol-golut este că răspunsurile nocebo sunt 
o consecință inevitabilă a creierului uman. De 
fiecare dată când nu ne simţim bine, gândurile ne 
vor modela simptomele - iar ignorarea acestui fapt 
se face pe propriul risc. 


ÎN INIMA LUCRURILOR 


Cum rămâne cu toate acele „morţi autoimpuse ? 
Este posibilă moartea prin anticipare? În ultimii ani, 
doctorii au analizat câteva răspunsuri nocebo 
extreme care în mod cert legitimează această 
posibilitate. $i chiar dacă sunt rare, aceste cazuri 
dramatice dezvăluie perspective fascinante asupra 
unui factor de risc grav — și actualmente subapreciat 
- pentru bolile cardiovasculare care afectează 
numeroși pacienţi. 

Să ne oprim mai întâi asupra cazului domnului 
A, raportat de doctorii din Minnesota în 2007. 
Domnul A era foarte afectat după o despărţire 
recentă, aşa că s-a înscris într-un studiu clinic 
pentru un antidepresiv nou, în speranța ca 
tratamentul inovator îl va ajuta să nu se mai simtă 
deznădăjduit. În primă fază, a constatat că pastilele 
funcționau, în sensul că avea o dispoziţie mai bună. 
Cu toate acestea, beneficiile nu au durat mult timp, 
iar în a doua lună a studiului a hotărât să încheie 
socotelile cu viata si a înghiţit toate cele 29 de 
capsule rămase. Regretând imediat gestul, l-a rugat 
pe vecinul lui să-l ducă la secţia Urgenţe a spitalului 
local din Jackson. ,,Ajutati-ma, am înghiţit toate 
pastilele, a mai apucat el să spună personalului 
medical când a ajuns la spital, apoi a leşinat. 


Cand a fost examinat de doctori, domnul A era 
palid, somnolent si tremura, avea tensiunea arteriala 
periculos de scazuta, prin urmare i s-a pus de 
urgenta o perfuzie. In urmátoarele patru ore, starea 
lui nu s-a ameliorat deloc. Cu toate acestea, nu s-au 
detectat niciun fel de toxine in organismul lui, asa ca 
medicii s-au consultat cu unul dintre doctorii 
participanti la studiul clinic, care a confirmat ca 
domnul A nu ingurgitase nicio clipa medicamentul 
activ. Toate semnele fiziologice indicau o supradozá 


de pastile false.2$ Din fericire, la aflarea vestilor, 
pacientul si-a revenit complet. 

Intr-un caz la fel de remarcabil din 2016, o 
femeie din Greifswald, Germania, a participat la un 
studiu despre rolul acupuncturii in diminuarea 
durerii din timpul operatiei de cezariana si dupa 
aceasta. Pentru a fi siguri ca pacienta este corect 
informatá inainte de a-si da acordul, doctorii i-au 
spus cà exista un risc minim ca acupunctura sa 
provoace o „sincopă vasovagala, cum ar fi ameteala 
sau lesinul - sau, in cazuri extreme, ,colapsul 
cardiovascular. La scurt timp după aplicarea 
tratamentului, pacienta a inceput sá transpire 
abundent. Picioarele si máinile i s-au rácit, iar 
tensiunea arterialá i-a scázut pana la un nivel 
periculos de mic, cu un puls de numai 23 de bátài pe 
minut. Alarmata de simptome, echipa medicala i-a 
pus imediat o perfuzie si a transferat-o in sala de 
nasteri, unde si-a revenit suficient cat sa poata 
suporta intervenţia de cezarianá - dar daca 
tensiunea arteriala s-ar fi mentinut la acelasi nivel 
scázut, atat pacienta, cat si bebelusul ar fi fost in 
pericol. Se intelege de la sine cá era foarte putin 
probabil ca acupunctura sá fi provocat scáderea 


periculoasa a tensiunii arteriale, dar pacienta nici 
macar nu primise terapia adevarata. Facuse parte din 
grupul de control, iar specialistul in acupunctura ii 
lipise pur si simplu banda adeziva pe corp. 
Masinaria predictiva pare sa fi perturbat cumva 
functiile vitale ale corpului pana la punctul de colaps 
- jar pentru unele persoane, acest lucru chiar este 
letal. Sunt multe moduri in care se poate produce 
acest fenomen. Conform unei teorii larg acceptate, 
un astfel de declin fiziologic poate fi cauzat de o 
concentratie mare de hormoni ai stresului, cunoscuti 
sub denumirea de catecolamine, care sunt toxici 
pentru inima si care par sa fie eliberati sub actiunea 


unor emotii intense. Daca nu este tinuta sub control, 


cresterea lor poate duce la moarte prematurá 2 


Desigur, persoanele care sufera deja de o boala 
cardiacă sunt mai predispuse la acel rezultat — dar in 
cazul unui răspuns suficient de puternic, până şi 
persoanele sănătoase ar putea deceda. 

Aşteptările marcate de teamă pot avea atât un 
efect gradual, cât şi un efect brusc asupra mortalităţii 
oamenilor. Să luăm în considerare un studiu din 
Framingham, Massachusetts, devenit faimos la nivel 
mondial, care a monitorizat sănătatea a mii de adulti 
incepand cu anul 1948. La jumatatea anilor 1960, un 
subgrup de participante au fost intrebate dacá erau 
„mai susceptibile“, „la fel de susceptibile“ sau „mai 
putin susceptibile“ să dezvolte o boală de inimă, 
comparativ cu alte persoane de vârsta lor. 
Cercetătorii au descoperit că femeile care au răspuns 
„mai susceptibile“ au avut de 3,7 ori mai multe șanse 
să sufere un stop cardiac fatal în decursul a 20 de ani 
decât alte participante la studiu. Este important de 
remarcat că femeile isi formasera și isi exprimasera 


aceste asteptari inainte de aparitia oricaror semne de 
boală cardiovasculara; data fiind starea lor de 


sănătate din acel moment, temerile lor nu par să fi 


avut o bază factuala întemeiată 21 


Poate că scepticii se întreabă dacă nu cumva 
riscul crescut de deces s-ar putea explica prin 
diferenţele comportamentale. Sigur că stilul de viata 
ar fi putut să fie un factor de influenţă, însă riscul 
crescut a rămas valabil chiar şi după ce cercetătorii 
au luat în calcul mulţi alţi factori de sănătate ai 
participantelor, printre care indicele de masă 
corporală, nivelul de colesterol, fumatul sau nivelul 
raportat de singurătate — cu toţii potential nocivi 
pentru inimă. Din acest motiv, mulţi cercetători sunt 
de părere că așteptările negative în sine au creat un 
răspuns fiziologic nocebo, manifestat prin inflamație 
cronică si niveluri crescute de hormoni ai stresului, 
afectând sănătatea femeilor pe termen lung și 
contribuind în mod direct la moartea lor. Este uşor 
să ne imaginăm cum, fiind convinşi că suntem 
supuşi unui risc crescut de boală cardiacă, fiecare zi 
este plină de gânduri sumbre si fiecare senzaţie de 
boală poate fi interpretată ca un semn de inrautatire 
- gânduri care până la urmă se transformă într-o 
profeție autoimplinita. 

Posibilitatea unui efect nocebo cu ardere lentă 
este confirmată de un alt studiu recent, în cadrul 
căruia au fost analizate persoane care sufereau deja 
de o boală coronariană. La scurt timp de la 
declanşarea afecțiunii, pacienţii au fost rugaţi să 
evalueze în ce măsură erau de acord cu afirmaţii de 
tipul „Mă îndoiesc că mă voi vindeca vreodată 
complet“ sau „Pot să mă bucur în continuare de o 
viata lungă şi sănătoasă. Indiferent de gravitatea 


initiala a bolii, pacientii cu asteptari mai deprimante 
au fost mult mai susceptibili să moară în următorul 
deceniu, în comparaţie cu pacienţii a căror 
perspectivă asupra sanselor de vindecare a fost mai 
optimistă.32 Din nou, e posibil ca participanţii cu 
aşteptări negative să fi fost mai putin inclinati să se 
ocupe proactiv de sănătatea lor — un factor pe care 
acest studiu nu l-a putut controla pe deplin -, însă 
cercetătorii au observat de asemenea un nivel de 
stres pronunţat în cazul anumitor pacienţi, ceea ce a 
contribuit ipotetic la un nivel crescut de mortalitate. 

La urma urmei, ştim că există şi alte tipuri de 
tensiune emoţională acută care duc la creşterea 
mortalităţii. Spre exemplu, oamenii sunt de două ori 
mai predispusi să facă un infarct sau un atac cerebral 
în prima luna de la moartea partenerului de viata, 
comparativ cu cei care nu au suferit o pierdere 


similară.22 Este uimitor faptul cá multe victime ale 
„morţii autoimpuse' - populaţia hmong care a 
emigrat in Statele Unite, victimele aborigene ale 
osului tintit si pacientii bolnavi de cancer ai lui G.W. 
Milton - par sa fi resimtit ceva similar cu suferinta 
profundă în timpul deteriorării stării lor de sănătate, 
în timp ce meditau la propria moarte iminentă. 
Înțelegerea masináriei predictive oferă o posibilă 
explicație şi pentru tendința oamenilor de a muri în 
zile care au însemnătate pentru ei - cum s-a 
întâmplat cu Thomas Jefferson si John Adams, care 
au murit în data de 4 iulie 1826. Oricât ar părea de 
spectaculoasă coincidenta, diverse studii au 
demonstrat că riscul mortalităţii nu este distribuit în 
mod egal pe parcursul anului. O analiză a deceselor 
a mai bine de 30 de milioane de americani a stabilit 
că oamenii au mai multe şanse să moară într-o zi 


semnificativa sau imediat dupa aceasta decat chiar 
înainte de un eveniment major. De exemplu, 
cercetătorii au descoperit că sunt cu 4% mai multe 
şanse ca decesul să survină într-o zi de naştere decât 
în cele două zile premergătoare. (Din nefericire, 
fenomenul pare a fi mai des întâlnit la copii, care se 
presupune că acordă mai multă importanţă 
evenimentului - si o dorinţă mai mare de a trái ca sa 
aibă parte de el — decât la adulţi.) 

Astfel de tipare sunt recurente în multe alte tari, 
iar datele par să excludă alte posibile explicaţii, cum 
ar fi creșterea cazurilor de suicid sau a accidentelor 
rutiere. Mai mult, în Mexic, o moarte pașnică într-o 
zi semnificativă este considerată muerte hermosa sau 
„moarte frumoasă“. În cazurile respective, deși e deja 
răpus de boală, corpul pare să fie capabil să reziste 
până la eveniment, după care anticiparea morţii 
grăbeşte sfârşitul. Ipoteza este susţinută de o analiza 
care a descoperit că numărul crescut de decese din 
preajma Anului Nou - un fenomen surprinzător de 
constant — a fost şi mai mare pe 1 ianuarie 2000, 
comparativ cu alti ani. Pare firesc ca mintea sa 
atribuie o importanță uriaşă evenimentelor 
percepute ca celebrari milenare, creând o dorință 


puternică de a trece printr-o ocazie ce apare o dată la 


o mie de ani 


Pentru Adams si Jefferson, cea de-a cincizecea 
aniversare a independenței americane a reprezentat 
fara doar si poate genul acesta de eveniment crucial. 
În mod uluitor, cel de-al cincilea preşedinte al 
Statelor Unite, James Monroe, a murit in aceeasi 
dată, cinci ani mai târziu. După cum consemna 
ziarul The New York Evening Post la vremea 
respectivă: „Irei dintre cei patru presedinti care au 


parasit scena serviciului si gloriei au pierit la 
aniversarea sarbatorii nationale, o zi pe care, daca li 
s-ar fi permis, probabil cá ar fi ales-o dintre toate 


celelalte pentru a pune capat carierei lor.“ Nu 
exista niciun motiv sa credem ca momentul mortii 
lor a fost o alegere deliberată - dar e posibil sa fi fost 
o alegere inconstienta, ca rezultat al influentei 


profunde pe care o exercită maşinăria predictivă 


asupra destinului nostru pana la ultima suflare.29 


RUPEREA BLESTEMULUI 


Aşadar, „moartea prin anticipare" chiar este posibilă, 
iar temerile si anxietatile legate de boală reprezintă 
motive pentru care un număr surprinzător de 
oameni dezvoltă boli de inimă. Cu toate acestea, este 
important să ne amintim că efectele nocebo mai 
putin extreme si mai banale au totuși consecințe 
puternice asupra sănătăţii şi stării noastre de bine de 
zi cu zi. Spre exemplu, durerile de cap de care am 
suferit pe vremea când luam pastile antidepresive au 
fost cu adevărat atroce. Disconfortul nu m-ar fi 
omorât, dar dacă nu aş fi descoperit cauzele 
potential psihosomatice ale simptomului, m-ar fi 


putut convinge cu uşurinţă să întrerup un tratament 


care in cele din urmă s-a dovedit foarte eficient.27 


Dacă luăm în considerare prevalența clară a efectelor 
nocebo si disconfortul pe care-l provoacă, o 
modalitate de a le neutraliza puterea ar însemna un 
progres fantastic pentru medicină. Întrebarea este: 
Cum? 

Este atat o problema practica, cat si o dilema 
etica. Dupa cum se stie, cand depun juramantul, 
doctorii se angajeaza in primul rand sa ,,nu le faca 


rău pacienților, dar se obligă, de asemenea, sa 
obțină acordul informat al pacienţilor înainte de 
tratament. Aceste instrucțiuni sunt uneori 
conflictuale. Cum ar putea doctorii să explice 
deschis riscurile medicale fără să inducă automat un 
răspuns nocebo? De-a lungul ultimilor ani, m-am 
bucurat să văd că atât de multi oameni de știință 
investighează deja posibile soluţii pentru aceste 
cerinţe paradoxale. 

Una dintre opţiuni presupune „acordul informat 
personalizat, prin care medicul îi permite 
pacientului să hotărască dacă vrea să afle despre 
riscurile relativ rare sau dacă preferă ca doctorul să 
nu-i furnizeze astfel de informaţii. Opţiunea îi 
îngăduie pacientului să deţină in continuare 
controlul asupra tratamentului si este mai etică decât 


furnizarea automată de informaţii care ar putea 


declanşa un efect de anticipare negativ. č 


Preferintele pacienţilor diferă de la caz la caz. 
Unii ar putea conchide că, nefiind informati, au cea 
mai bună sansa sa nu renunţe la perspectiva pozitivă 
care, aşa cum am văzut, poate schimba cu totul 
lucrurile. Personal însă sunt tentat să cred că 
temerile mele sunt deseori mai grave decât adevărul, 
aşa că prefer să primesc informatiile relevante, astfel 
încât asteptarile mele sa se bazeze cel putin pe un 
fapt obiectiv. Din fericire, pentru pacientii ca mine, 
care prefera sa fie informati, raspunsul nocebo poate 
fi minimizat prin modificarea felului in care este 
prezentata informatia, folosind o strategie cunoscuta 
sub denumirea de reincadrare. Numeroase studii 
psihologice demonstrează ca oamenii răspund 
adesea foarte diferit la aceeasi informatie în funcţie 
de cum este formulată. Încadrarea este deja o tactică 


bine-cunoscuta si minuţios studiată de către 
directorii de publicitate si de marketing - este 
motivul pentru care alimentele sunt etichetate mai 
degrabă ca fiind „95% fără grăsimi, şi nu ca având 
„5% grăsimi, în ciuda faptului că ambele fraze 
transmit același lucru. Si se pare că aceeaşi tehnică 
poate fi folosită pentru a reduce reacţiile secundare 
nocebo. 

Să luăm ca exemplu un studiu desfășurat la 
University of New South Wales din Australia în 
cadrul căruia studenţilor li s-a spus că se înscriu la 
un test al benzodiazepinei, un medicament pentru 
anxietate. În realitate, au primit cu toţii o pastilă 
falsă, care nu avea cum să producă nicio reacţie 
chimică directă asupra corpului. Conform 
procedurii standard, studenţilor li s-au prezentat 
câteva dintre beneficiile anticipate, cum ar fi 
relaxarea musculară si un puls scăzut, precum si 
potentialele reacții adverse, printre care se numărau 
durerile de cap, greata, ameteala şi somnolenta. 

În unele cazuri, informaţia a fost încadrată 
negativ, cu accent pe numărul de persoane care 
aveau să simtă disconfort, cum ar fi: 


O reacție adversă posibilă este somnolenta. 
Aproximativ 27 din 100 de persoane vor simți 
somnolentá. 


In alte cazuri, informatia a fost incadrata 
oarecum pozitiv, cu accent pe numarul de persoane 
care nu vor avea nicio reactie adversa, respectiv: 


O reacție adversă posibilă este somnolenta. Cu 
toate acestea, 73 din 100 de oameni nu vor simți 
somnolenta. 


Desi ambele afirmatii transmit exact aceeasi 
statistică, persoanele din grupul de încadrare 
pozitivă au raportat mai puţine reacţii adverse pe 


termen scurt după ingerarea pastilei.22 De fiecare 
dată când ni se oferă genul acesta de informaţii, ar 
trebui să ne întrebăm dacă nu ar putea fi reîncadrate 
într-o formă preponderent pozitivă. Gândul la cel 
mai rău scenariu nu te pregăteşte, ci promovează cel 
mal râu scenariu. 

La fel de important este faptul că putem învăţa 
să  reevaluăm simptomele pe care chiar le 
manifestăm. Să nu uităm că răspunsurile nocebo 
exacerbează reacţiile secundare care provin din 
acțiunea directă a medicamentului. În acest caz, nu 
are rost să pretindem cá nu simţim disconfortul 
respectiv, însă, pentru a minimiza disconfortul pe 
termen lung, doctorii şi personalul medical pot 
totuşi să schimbe modul în care pacientul 
interpretează experiențele si semnificaţiile atribuite 
acestora. Consecințele pentru starea de bine a 
pacientului se pot dovedi semnificative. 

În cadrul unui experiment extraordinar, 
cercetătorii de la Mind & Body Lab de la Stanford 
University au contribuit la tratarea unui grup de 
copii si adolescenţi care sufereau de o alergie severă 
la alune. Toti pacienţii au urmat o ,imunoterapie 
orală , care presupune expunerea graduală a corpului 
la doze mai mari de proteine din alune pe o perioadă 
de șase luni. Dacă totul merge bine, pacientul ar 
trebui să devină din ce în ce mai puţin sensibil la 
alergen, până când, în cele din urmă, ajunge să 
mănânce o alună întreagă fără niciun fel de reacţie 
gravă; dar terapia însăși poate provoca uneori 
senzaţii neplăcute, cum ar fi urticarie, mâncărimi 


bucale, congestie nazala si dureri de stomac. Pe langa 
faptul ca sunt o sursa de disconfort imediat, aceste 
efecte secundare se simt adesea ca si cum ar fi 
debutul unei reactii alergice in toata regula, lucru 
care intensifica anxietatea legata de tratament si 
determina un procent relativ ridicat de abandon. In 
realitate, reacţiile adverse tind sa rămână in general 
moderate — si in loc sa reprezinte debutul unei 
reactii excesive periculoase, pot fi percepute mai 
degraba ca un indiciu ca sistemul imunitar raspunde 
la stimul, ceea ce este un pas esential in procesul de 
desensibilizare. 

Cercetatorii s-au intrebat daca nu cumva 
cunoaşterea acestui fapt ar putea sa modifice 
atitudinea pacienţilor fata de reacţiile adverse. Jar 
atitudinea modificată oare n-ar putea să schimbe 
felul în care percep tratamentul în sine? Pentru a se 
lămuri, au conceput un program de informare menit 
să schimbe mentalitatea pacienţilor pe durata 
tratamentului, oferindu-le broşuri si programând 
discuţii lungi cu medici specializaţi. În cadrul 
acestor şedinţe, cercetătorii au comparat reacţiile 
adverse cu muşchii durerosi ai unui sportiv dupa 
antrenament - o senzaţie de disconfort care 
semnalează totuși consolidarea puterii interioare. Pe 
parcursul programului, pacienţii au efectuat exerciții 
care să le întărească noua percepţie, cum ar fi 
scrierea unei scrisori adresate sinelui lor din viitor, 
in care să-şi amintească noile moduri de a-și 
interpreta simptomele. 

Un grup de control a participat la şedinţe 
similare care se  concentrau exclusiv asupra 
modurilor de gestionare a reacţiilor adverse, cum ar 
fi administrarea dozei de proteine după masă, 


consumul de apa sau administrarea de 
antihistaminice. Desi in conversatii erau incluse 
multe sfaturi practice, ele prezentau intotdeauna 
simptomele ca pe niste consecinte nefericite ce 
trebuiau suportate, mai degraba decat ca pe niste 
indicii ^ pozitive care — semnalau eficiența 
tratamentului. Din motive de sigurantà, ambele 
grupuri au fost instruite cum să identifice 
simptomele care pun în pericol viata, iar experţii 
puteau fi oricând solicitati pentru a clarifica orice 
motive serioase de îngrijorare. (Dacă suferi de 
alergie, te rog nu încerca să-ți creezi propria 
imunoterapie fără supraveghere medicală.) 

Sentimentele de anxietate ale pacienţilor s-au 
modificat radical, încadrarea pozitivă reducându-le 
semnificativ temerile legate de tratament. Această 
mentalitate pozitivă a diminuat apoi numărul de 
simptome efective raportate, pe măsură ce pacienţii 
au mărit doza de alergen şi, în cele din urmă, au 
consumat alune adevărate. Deloc de neglijat, 
încadrarea s-a dovedit benefică nu doar în ceea ce 
priveşte experienţele subiective ale pacienţilor, ci şi 
în măsurătorile biologice ale succesului 
tratamentului. 

La începutul si la finalul terapiei, pacienţilor li s- 
au făcut analize de sânge, astfel ca cercetătorii să 
poată detecta un anticorp, numit IgG4, produs de 
organism ca răspuns la ingestia de proteine din 
arahide. Dacă este prezent în niveluri optime, IgG4 
pare să inhibe alte răspunsuri imunitare care ar 


putea să provoace o reacţie alergică în toată regula 72 
La inceputul studiului, analizele de sange au arátat 
un nivel foarte scazut de IgG4 la ambele grupuri. La 
final insá, copiii si adolescentii din grupul de 


intervenţie pozitivă au înregistrat o creştere a 
producţiei de anticorp până la un nivel mult mai 
mare decât al celor din grupul de control, reducând 
simptomele cu care se confruntaseră pe parcursul 
studiului. 

Ca în cazul tuturor efectelor de anticipare, 
modificarea provocată de convingerile schimbate 
poate fi explicată prin mecanisme fiziologice 
recunoscute.  Îngrijorarea cronică poate să 
declanseze o inflamație redusă, care pare sa perturbe 
capacitatea de adaptare a sistemului imunitar. Odată 
înarmați cu informații pozitive, participantii din 
grupul de intervenție ar fi putut să depăşească 
bariera biologică, permițându-i organismului să 
raspunda mai eficient la dozele crescute de proteine 
din arahide.# 

Studiul alergiei la alune nu este doar un exemplu 
graitor al legăturii minte-corp în acțiune, ci ne oferă 
si o demonstrație perfectă a procesului cunoscut sub 
numele de reevaluare, prin care Încercăm să găsim 
interpretări pozitive ale unor evenimente negative. Si 
aşa cum vom vedea imediat, putem sa aplicăm si noi 
această tehnică atunci când suntem bolnavi sau 
suferim o leziune. 


MENTALITATEA DE CALMARE A DURERII 


Să Începem prin a-ți evalua convingerile actuale 
legate de durere si disconfort. Imagineaza-ti ca ai o 
migrena sau o durere lombară ori ca ti-ai fracturat 
mana. Daca esti ca mine, vei cădea automat pradă 
unui vârtej de gânduri „catastrofice , în care apariția 
unui simptom duce la anticiparea unuia şi mai 
neplăcut. 


Psihologii măsoară catastrofizarea cerându-le 
pacienţilor să evalueze, pe o scală de la 0 (niciodată) 
la 4 (întotdeauna), afirmaţii precum: 


Când simt durere... 


e Mă întreb intruna cu îngrijorare dacă durerea va 
înceta. 

e Este cumplit si mă gândesc că nu se va ameliora 
niciodată. 

e Mă apucă spaima că durerea se va înrăutăți. 

e Nu reușesc să mă gândesc la altceva decât la 
durere. 

e Imi tot vin în minte alte momente in care am 
simțit durere. 

e Mă întreb dacă voi pati ceva grav. 


Fiecare afirmaţie reflectă un tip diferit de gândire 
catastrofică; impreună, Creeazà un soi de raspuns 


nocebo autoperpetuat. Spre exemplu, scala este un 
bun predictor al Dag postoperator si al 


perioadei de spitalizare. Tendinţa de a catastrofiza 
pare sà contribuie si la severitatea migrenelor si a 
durerilor de cap, precum si la simptomele specifice 


durerilor cronice de încheieturi si de muschi. 5 
Pornind de la cunostintele legate de rolul 
anticiparii in durere, oamenii de stiintá Luana 
Colloca si Beth Darnall merg pana acolo încât 
sugereaza cà gandirea catastrofică este „ca si cum ai 


lua o canistra de benzină si ai turna-o pe foc“ Cu 
alte cuvinte, e ca si cum ai lua reactiile evoluate la 
leziuni - care ar putea servi drept avertisment util in 
momente periculoase - si le-ai amplifica pana 
dincolo de orice beneficiu posibil. 


Pentru a rupe acest cerc vicios, ar trebui sa 
adoptăm „mentalitatea de calmare a durerii. Spre 
exemplu, pacienţii ar putea fi informaţi despre 
natura durerii, inclusiv despre procesele psihologice 
care pot exacerba disconfortul şi despre puterea 


stării mintale de a influenţa simptomele.S9 Odată ce 
învaţă să identifice începutul gândirii catastrofice, li 
se arată cum să reconsidere baza faptică a 
anxietatilor resimtite. De exemplu, chiar dacă 
durerea poate fi un semnal de pericol, intensitatea 
senzatiei nu reflecta neaparat leziunea tesutului. (O 
migrena poate fi cumplit de dureroasa, dar foarte rar 
este rezultatul unei probleme neurologice grave.) In 
mod similar, daca ai impresia ca durerea nu se va 
sfársi niciodatá, s-ar putea sa te ajute daca-ti 
amintesti ca, in trecut, ai reusit sa treci cu bine peste 
astfel de episoade. Iar daca ai ajuns sa asociezi 
anumiti factori declansatori, cum ar fi o sedinta 
importanta la birou, cu debutul crizei, poate n-ar fi 


rau sa te lamuresti daca legatura este intr-adevar 


inevitabilă, asa cum presupui.27 


Fiecare persoana catastrofizeaza in felul sau, dar, 
ca principiu general, te poti intreba urmatoarele 
lucruri atunci cand constati ca incepi sa iti faci prea 
multe gânduri legate de sănătatea ta: „Gândul acesta 
este negativ si alarmant, pozitiv si linistitor sau 
neutru? Care sunt dovezile pro si contra acestui 
gand? Existá un mod mai acceptabil de a mà gandi la 


asta?“ În cele din urmă, poti să recurgi la câteva 
fraze linistitoare, cum ar fi „Durerea este în creierul 
meu si ,Senzatiile sunt reale, dar temporare” - 
acestea neutralizeaza anxietatile mai generale şi scot 
in evidenta puterea creierului de a-si aduce singur 


alinare. 2 


Ca orice abilitate, reevaluarea necesita exercitiu, 
insá multe studii au demonstrat ca pacientii care 
învaţă sa o aplice au parte de beneficii 
impresionante. Mai bine de jumătate dintre 
persoanele care suferă de durere cronică au raportat 
o reducere cu cel puţin 30% a simptomelor atunci 
când folosesc această tehnică, multe dintre ele 
înregistrând o ameliorare de până la 70%; 
reevaluarea reduce și numărul de zile pe care le 


irosesc suferinzii de migrene din cauza durerii de 


cap29 Tehnica ajută de asemenea la calmarea 


disconfortului temporar, cum ar fi atunci când atingi 


cuptorul fierbinte şi te arzi2+ În mod surprinzator, 
terapia psihologica duce la unele modificari de 
durata la nivelul creierului, inclusiv la o micsorare a 
dimensiunii zonelor presupus responsabile de 
gândirea catastrofică. Este ca si cum reevaluatorii si- 
ar opri amplificatoarele de durere. 

Deşi majoritatea studiilor din domeniu s-au axat 
până acum asupra bolilor care implică durerea, 
tehnica s-ar putea dovedi eficientă si în cazul altor 
afecțiuni neplăcute.  Catastrofizarea înrăutățește 
simptomele astmului și e foarte posibil ca boala să 
răspundă la reevaluare în același fel - dacă iti 
amintești, spre exemplu, » organismul tau se 


asigurá cà ai suficient oxigen.22 2 De asemenea, există 
dovezi că reevaluarea reduce simptomele severe ale 


racelii22 Dacă iti interpretezi simptomele ca pe un 
semnal ca organismul tau se lupta cu virusul, poti 
sa-ti reduci disconfortul. 

Reevaluarea se poate dovedi folositoare si pentru 
sanatatea inimii, linistind anxietatea legata de boala 
pe termen lung si domolind gandurile sumbre. Un 
studiu a descoperit că terapia cognitiv- 


comportamentala (care include sedinte despre cele 
mai bune modalităţi de a reduce gândirea 
catastrofică) pentru tratamentul insuficientei 


cardiace a redus drastic riscul de agravare a bolii 2 
Desigur, vom avea nevoie de mult mai multe studii 
efectuate pe esantioane mari de pacienţi pentru a 
confirma această descoperire si pentru a perfecționa 
terapiile. Dar relevanta răspunsurilor nocebo pentru 
sănătatea noastră generală este indiscutabila. Si, in 
mod crucial, efectul de anticipare negativă poate fi 
neutralizat. 

Este imperios să înțelegem acest lucru, dat fiind 
că în prezent detinem dovezi incontestabile că 
răspunsurile nocebo pot fi contagioase. Aşa cum 
vom descoperi în capitolul următor, răspândirea 
aşteptărilor negative in rândul oamenilor a 
contribuit la multe anxietati actuale legate de 
sănătate. Contrar concluziilor antropologilor si 
istoricilor care studiază „moartea autoimpusa, e 
posibil ca oamenii din țările dezvoltate să fie mai 
susceptibili la sugestie ca niciodată - si avem nevoie 
de orice instrument posibil pentru a contracara acest 
blestem modern. 


Cum sa te raportezi la... durere 
si disconfort 


e Când esti avertizat în privința 
potentialelor efecte secundare ale 
medicamentelor, încearcă sa afli daca 
aceleași simptome au fost semnalate 
si în grupul placebo din cadrul studiului 
asupra medicamentului. (Informaţia îţi 
poate fi furnizată de doctorul tău sau 
poti accesa site-uri guvernamentale 
care publică astfel de statistici.) Dacă 
au fost, există o probabilitate crescută 
ca reacțiile adverse să fie rezultatul 
unui răspuns nocebo. 

Fii mai critic în privinţa datelor care 
înfățișează riscurile efectelor 
secundare si practică reincadrarea. 
Spre exemplu, daca ti se spune ca 
există 10% sanse să ai un efect 
secundar, incearcă să te concentrezi 
asupra faptului că 90% dintre pacienţi 
nu vor avea acel simptom. 

Dacă totuși ai un efect secundar, 
incearcă sa te lamuresti dacă nu 
cumva este un indiciu al acţiunii 
terapeutice a medicamentului. Pe lângă 
faptul ca acest lucru iti va neutraliza 
anxietatea, ar putea să Imbunátáteascá 
si beneficiile tratamentului. 

Evalueaza-ti predispozitia spre 
,catastrofizarea durerii" folosind 
instrumentul de la pagina 91. Dacá ai 
aceasta inclinatie, incearcă sa observi 


„Anrl înrani cA ta nancdacti nran muilt la 


01 Fragment din Juramantul lui Hipocrate, codicele moral al 
medicilor: „Le voi îndruma îngrijirea bolnavilor spre folosul lor, 
pe cât mă vor ajuta puterile şi mintea, şi mă voi feri să le fac 
orice rau şi orice nedreptate.“ (N. trad.) 

02 În original, bone pointing. (N. trad.) 


4 
Originile isteriei In masă 


Cum se răspândesc aşteptările în cadrul 
grupurilor 


În mai 2006, Portugalia a devenit focarul unei boli 
misterioase. Boala părea să afecteze doar 
adolescenţii, iar simptomele erau  ameţeală, 
dificultăţi de respiraţie şi eruptii cutanate. În decurs 
de câteva zile, în toată ţara s-au îmbolnăvit în jur de 
300 de elevi. Unii experţi erau de părere că cei mai 
probabili agenti patogeni erau un virus sau vreun soi 
de toxină; alții au emis ipoteza că ar fi fost vorba de o 
reacție alergică la un anumit tip de omidă sau la 
praful din sălile de clasă. Cu toate acestea, niciuna 
dintre explicaţii nu părea cu adevărat convingătoare. 
După cum afirma un expert în sănătate: „Nu am 
cunoştinţă de niciun agent care să fie atât de selectiv, 
încât să atace doar copiii.“ 

În urma investigaţiilor, s-a dovedit că vinovatul 
era popularul serial pentru adolescenţi Morangos 
com Acucar (Cápsuni cu zahăr). În perioada 
premergătoare apariţiei primelor cazuri, personajele 
principale din film fuseseră infectate cu un virus 
periculos, iar simptomele erau extrem de 
asemănătoare. Nu se stie cum, „virusul se proiectase 
de pe micul ecran la câțiva telespectatori, provocând 
simptome fizice reale - în ciuda faptului că boala din 


serial era complet fictiva. Copiii respectivi o 
transmisesera apoi colegilor de clasá, ducand astfel 
la cresterea numárului de cazuri. E putin probabil ca 
adulții portughezi sa fi fost urmăritori fideli ai 
melodramei - in plus, nu aveau acces la retelele de 


socializare ale adolescentilor -, asa ca sansele ca ei sa 


fi dezvoltat boala erau mult mai mici. 


Oamenii de ştiinţă numesc genul acesta de 
epidemie, fără niciun vector fizic, „boală psihogenă 
în masă“. (În timp ce psihosomatic face referire la o 
stare mintală în care simptomele existente sunt 
exacerbate, psihogen înseamnă că originea 
simptomelor este pur psihologică.) Alte cazuri 
notabile variază de la mania dansului din Evul 
Mediu până la aparitia de ticuri faciale bizare şi 
incontrolabile în rândul utilizatorilor YouTube 
Experientele sunt extrem de tulburătoare pentru cei 
implicaţi, însă comentatorii din trecut au catalogat 
adesea cazurile ca fiind „imaginare, in mod 
deliberat înșelătoare sau rezultatul unei slăbiciuni 
mintale prea puţin specifice pentru majoritatea 
oamenilor „normali. La fel ca în cazul „morţilor 
voodoo, s-a pornit de la premisa că este vorba 
despre ocurente rare, care li se întâmplă altora. 

Epidemia Morangos com Açúcar ne arată cat de 
uşor pot fi induse simptomele psihogene în rândul 
unor populaţii altfel sănătoase. În acest caz, a fost 
identificată sursa şi adolescenţii şi-au revenit curând, 
dar studii revoluţionare sugerează că acelaşi proces 
de contagiune socială duce la amplificarea și 
răspândirea efectelor nocebo la milioane de oameni. 
Si nu sunt afectaţi doar adolescenţii uşor 
influentabili - studiile arată că oricine poate fi 
susceptibil la transmiterea socială a bolilor 


psihogene. Intr-adevar, sunt sanse ca tu insuti sa te fi 
„molipsit“ de un efect de anticipare fără ca măcar să 
fii conștient de asta, si doar învățând să identifici 
semnele poti evita o ,reinfectare". 


OGLINDA, OGLINJOARA DIN CREIER 


Pentru a intelege cum ajunge un efect nocebo sa se 
raspandeasca de la o persoana la alta, trebuie sa 
examinam mai întâi originile contagiunii sociale la 
nivel general. Acest lucru se produce prin 
intermediul unei componente esentiale a masinariei 
predictive, numita sistemul de oglindire, care ne 


permite sa incorporam stárile mintale si fizice ale 


altora in propriile simulari ale lumii 


Povestea incepe la Universita degli studi di 
Parma, Italia, cu o maimuta si cateva alune. La 
inceputul anilor 1990, Giacomo Rizzolatti si echipa 
lui de cercetători in  neurostiinte examinau 
activitatea neuronală care duce la mişcări 
intenționate, cu scop - de exemplu, mesajul care îi 
transmite mâinii tale să apuce un cornet de 
înghețată. Pentru a realiza acest studiu, au atașat un 
senzor la creierul unui macac si au înregistrat 
activitatea electrică a neuronilor săi în timp ce apuca 
o jucărie sau ducea un aliment la gură. După multe 
teste, cercetătorii au descoperit că, pentru fiecare 
acțiune, se activează grupuri distincte de celule 
cerebrale, cu un tipar diferit pentru fiecare intenţie 
diferită. Descoperirea a fost semnificativă în sine, 
reprezentând un pas important în descifrarea 
„codului neuronal" cerebral. 

Uneori insá, creierul maimutei se activa atunci 
cànd ii vedea pe cercetátori cá-i apucá alunele sau 


jucariile - chiar daca maimuta ramanea nemiscatá. 
Si mai uluitor, masuratorile au aratat un tipar de 
activitate electrica incredibil de asemanator cu cel 
inregistrat atunci cand maimuta apuca ea insasi 


obiectele.4 Creierul părea să reflecte ceea ce vede si 
apoi recrea singur experiența, motiv pentru care 
membrii echipei au descris celulele ca fiind neuroni 
specchio,  „neuroni-oglindă. După spusele lor, 
procesul ne permite să înţelegem instantaneu ce face 
altă persoană, fără să fim nevoiţi să reflectăm la asta 


în mod constient.2 

Studiile ulterioare efectuate pe maimute si pe 
oameni au dezvaluit cá sistemul de oglindire al 
creierului ráspunde si la sentimente, nu doar la 
actiuni. Atunci cand vedem pe cineva manifestand o 
emotie, creierul nostru înregistrează o activitate 
crescută în regiunile responsabile pentru procesarea 
emoțională şi în cele implicate în afişarea 
respectivelor sentimente — ca şi cum ar fi ale noastre. 


Este important de menţionat că această 


oglindire internă poate să ducă la mimetism fizic. 


Înregistrările activităţii electrice prin piele arată că, 
atunci când vedem pe cineva zâmbind, muşchii 
obrajilor încep să ne tresară, aproape imperceptibil; 
dacă persoana se încruntă, încep să ni se contracte 
mușchii din zona sprancenelor; iar dacă isi strâmbă 
gura a dezgust sau durere, ne înfiorăm fără voia 
noastră - toate din cauza activităţii automate a 
sistemului cerebral de oglindire. Tonul şi viteza 
discursului nostru se vor schimba si ele, astfel încât 
să se alinieze la vocea interlocutorului. Până și 
pupilele au tendinţa să ni se dilate sau să se contracte 


pentru a se potrivi cu ale persoanei la care ne 


uităm.Z 


Asadar, fara ca macar sa ne dam seama, prezenta 
unei alte persoane ne afecteaza atat corpul, cat si 
mintea. lar aceste efecte corporale par sa aiba un 


scop - ne ajutá sa intelegem mai bine ce simte 


cealaltă persoană. În cadrul unei demonstraţii 


ingenioase a acestei teorii, cercetătorii au recrutat 
pacienţi care suferiseră operaţii estetice și care îşi 
injectau botox - substanţă ce paralizează temporar 
mușchii faciali - si le-au cerut să descrie 
sentimentele pe care le afişau oamenii în diferite 
fotografii. Pacientilor cărora le-a fost injectat botox 
le-a fost mult mai greu să identifice emoţiile, 
comparativ cu subiecţii care îşi injectaseră ,fillere" — 
substanţe de umplere a ridurilor —, care nu afectează 
mușchii faciali. Participanţii au avut nevoie de 
oglindire fizică pentru a-și da seama pe deplin ce 


simțeau oamenii din fotografii; în lipsa acesteia, 


procesarea lor emoţională a fost perturbatá 2 


Oamenii nu comunică doar prin expresii faciale, 
desigur; cuvintele şi simbolurile stimulează și ele 
sistemul de oglindire al creierului. Dacă auzi 
cuvântul „zâmbet, vei avea o urmă de activitate in 
zonele responsabile cu procesarea emoţională, ba 
chiar e posibil ca muşchii faciali să se miste uşor, ca 
şi cum ai fi pe punctul de a zâmbi. La fel ca în cazul 
mimetismului direct al chipurilor, acest lucru ne face 
să simţim la rândul nostru o umbră a efectelor, în 


ciuda faptului că nu avem niciun motiv obiectiv să 


ne simţim mai fericiti. 


Asadar, aproape din pura intamplare, membrii 
echipei lui Rizzolatti — si maimuța lor - au 
descoperit o bază neuronală pentru empatie, 
capabilă să explice cum se transmit sentimentele de 
la o persoană la alta printr-un fel de contagiune. 


,Atunci cand folosesc expresia «Iti inteleg si iti simt 
durerea» ca sa redea atat intelegerea, cat si empatia, 


oamenii nu constientizeaza cat de adeváratá e 


afirmaţia lor, literalmente“, au declarat ei ulterior. 


De cele mai multe ori, oglindim sentimentele 
celorlalti la intensitate redusá, desigur. Nu explodám 
de fericire de fiecare datá cànd vedem o fotografie cu 
un castigator la loterie, nici nu ne indurerám 
profund de fiecare dată când vedem pe cineva 
plângând; expresiile lor nu fac decât să modifice ceea 
ce simţeam deja. Dar chiar și cele mai mici efecte 
ajung să se acumuleze dacă petrecem mult timp în 
compania unei persoane sau dacă interactionam in 
mod repetat cu persoane diferite care au profiluri 
emoţionale asemănătoare. 

Ca să înţelegem cât de departe se pot transmite 
sentimentele cuiva, imagineaza-ti ca te imprietenesti 
cu o persoana cu o atitudine cat se poate de pozitiva, 
incredibil de multumita de viata ei. Te bucuri intr-o 
Oarecare masura pentru ea, dar oare bucuria ei chiar 
te-ar putea face si pe tine fericit pe termen lung? 
Conform unui sondaj longitudinal foarte bine 
documentat - Framingham Heart Study -, ráspunsul 
este da. Datorità interactiunilor regulate cu ea, ai cu 
1596 mai multe sanse sá obtii un punctaj mare la 
componenta sondajului care măsoară cat de 
satisfăcut esti de viata ta — în ciuda faptului ca nu au 
survenit niciun fel de modificări directe în 
circumstanţele tale imediate. 

Dar cum rămâne cu prietenul prietenului tău? 
Acelaşi studiu a descoperit că fericirea respectivului 
ii va fi transmisă prietenului tàu, care ţi-o transmite 
tie, sporindu-ti şansele de fericire cu aproximativ 
10% în lunile care urmează. Măsura în care esti 


satisfacut de viata ta actuala este influentat chiar si 
de un prieten al unui prieten al unui prieten, care iti 
poate mari sansele de fericire cu aproximativ 6%. 
Acestia sunt oameni cu care mai mult ca sigur nu te- 
ai intersectat niciodata si de a caror existenta 
probabil ca nici nu ai habar, insa ei iti influenteaza 


totuşi starea de bine printr-o inlantuire de 


interactiuni +4 


Descoperirile sistemului de oglindire şi 
amploarea contagiunii sociale la modul general au 
consecințe importante asupra sănătăţii noastre 
mintale, relevând cât de mult depinde starea noastră 
de bine de inelele concentrice ale cercului nostru 
social. Tot ele ne ajută şi să înţelegem cum se 
răspândesc simptomele în cadrul unui grup în 
timpul unei boli psihogene în masă. Spre exemplu, 
atunci când ne aflăm în prezenţa unor oameni 
excesiv de preocupaţi de ameninţarea unei arme 
biologice, fiecare persoană începe să amplifice 
temerile celorlalţi — creând un fel de camera de 
ecou% care le induce tuturor o stare de panică.+ 
Chiar mai important, creierul nostru empatic 
hiperactiv începe să simuleze senzații pe care le 
acuză o altă persoană - cum ar fi durerea, greata sau 
ameteala. Dacă suntem norocosi, efectul nu va fi 
suficient de puternic incat sa aiba un impact real 
asupra starii noastre de bine. Dar daca avem deja 
sentimentul ca ne vom îmbolnăvi, simulările 
sistemului de oglindire vor alimenta calculele 
masinariei predictive, creand sau exagerand un 
raspuns nocebo. Si cu cat interactionam mai mult cu 
persoane bolnave, cu cat le vedem suferinta si 
discutam despre simptomele lor, cu atát ne vom 
simti mai rau. 


Giuliana Mazzoni, psihologa la University of 
Hull din Marea Britanie, a fost unul dintre primii 
care au demonstrat puterea acestui proces. Subiectii, 
putini la numar, au fost invitati sa participe la un 
„studiu al reacţiilor individuale la substanţele din 
mediul ambiant“. În perechi, participanţii au fost 
rugați sa inhaleze o toxină suspectă, posibil 
cauzatoare de dureri de cap, greață, mancarimi si 
somnolenta. (În realitate, era doar aer curat.) Cu 
toate acestea, fără știrea participanţilor, „partenerii“ 
din cadrul testului erau de fapt actori care fuseseră 
instruiți să simuleze cu bună știință simptomele in 
timp ce inhalau gazul. Consecințele experimentului 
au fost surprinzătoare. Cei care şi-au văzut 
partenerii în disconfort au raportat la rândul lor 


simptome mult mai severe, prin comparaţie cu cei 


care nu au văzut reacţiile adverse raportate. 1 


Rezultatele lui Mazzoni au fost publicate la 
finalul anilor 2000. O mulţime de alte studii au 
demonstrat de atunci că simptomele de tip nocebo 
pot trece de la o persoană la alta prin contagiune 
socială. Un studiu care a imitat testarea unui 
medicament a descoperit că participanţii care 
primiseră o pastilă inofensivă au raportat de 11 ori 
mai multe simptome - ca greață, ameteala si dureri 
de cap - după ce au văzut un actor sub acoperire 


simulând starea de rául2 Un altul a examinat 
persoanele care veneau în mod repetat la clinică 
pentru a dona sânge. Se întâmplă adesea ca oamenii 
să se simtă ametiti sau să aibă senzaţia de leşin dupa 
ce li se recoltează sânge, dar simptomele respective 
au fost de două ori mai probabile atunci când 


donatorul tocmai văzuse un altul pe punctul de a 


leşina.1€ 


Aceste efecte contagioase la nivel social sunt 
extrem de specifice: se transmit si se intensifica 
simptomele particulare ale persoanei in prezenta 
careia ne aflam, si nu senzatiile generale ale starii de 
rau. lar acestea se manifesta separat de raspunsul 
nocebo tipic pe care-l provoacă un avertisment scris 
sau rostit, venit din partea cuiva care nu afişează 


simptomele. 1 

În mod elocvent, susceptibilitatea la aceste efecte 
pare să reflecte capacitatea de a empatiza şi, la 
nevoie, abilitatea de a estompa respectivele senzații. 
O metodă standard de măsurare a empatiei 
presupune ca subiecţii să evalueze afirmaţii precum 
„Sunt adesea impresionat de lucruri pe care le vad", 
„Atunci când mă uit la un film bun, ma pun ușor in 
pielea protagonistului” și „Când văd pe cineva care 
are mare nevoie de ajutor într-o situaţie de urgenţă, 
sunt dărâmat. Având un sistem de oglindire mai 
reactiv, e posibil ca cei care obţin punctaje mai mari 
la genul acesta de chestionare să fie mai inclinati să 
asimileze simptomele de boală ale celor din jur şi să 
susțină că simt la rândul lor același lucru; de 
asemenea, sunt mai inclinati să se simtă mai bine 


dacă cei din jur afişează o ameliorare a 


simptomelor.1€ 


Cea mai frapantă dovadă a  contagiunii 
anticipării ne-o oferă Fabrizio Benedetti de la 
Universita di Torino din Italia. Benedetti are 
contributii esentiale la studiile dedicate efectelor 
placebo si nocebo, precum si rolului acestora in 
sánátate. Totodatá, investigheaza efectele altitudinii 
asupra stárii fizice, in cadrul institutului de cercetare 
Plateau Rosa, situat pe un versant acoperit de západá 
al Alpilor nord-vestici, la 3 500 de metri deasupra 


nivelului mării. Locaţia — deschisă amatorilor de schi 
pe tot parcursul anului — deţine coordonatele ideale 
pentru testarea felului în care se răspândesc 
aşteptările în interiorul unui grup într-un cadru 
nonclinic. 

Studiul în cauză s-a axat asupra „răului de 
altitudine“ (în speţă, cefalee), semnalat de mulţi 
alpiniști si schiori si considerat a fi un efect direct al 
aerului rarefiat de la înălțimile mari. Nu există nicio 
îndoială că fiziologia are un rol direct în acest 
fenomen: spre exemplu, pentru a se adapta la nivelul 
scăzut de oxigen, vasele de sânge se dilată, ducând la 
creşterea presiunii în capilarele din creier. Un 
răspuns nocebo ar trebui să intensifice semnificativ 
disconfortul, iar Benedetti și-a dorit să cerceteze în 
ce măsură contagiunea socială ar putea să 
răspândească si să amplifice acel efect de anticipare 
negativ. În acest scop, a invitat în laboratorul său de 
la mare altitudine 121 de studenti la medicină - un 
drum de trei ore, cu trei teleferice succesive. 
Studenţii erau cu toţii colegi si se cunoşteau. 
Asistentii lui Benedetti nu i-au avertizat pe fiecare in 
parte despre potentialele efecte ale altitudinii, ci au 
ales un singur student - ,declansatorul - și l-au 
instruit să se aștepte la o durere de cap. I-au arătat 
un pliant în care era explicat riscul și o filmare cu un 
suferind întins pe pat, schimonosit de durere (genul 
de scenă menită să stârnească sentimente empatice). 
Ulterior, a fost rugat să-i sune pe cercetători cu două 
zile înainte de excursie ca să i se spună ce doză de 
aspirină să ia la el. 

Asistentii lui Benedetti nu i-au specificat 
studentului să transmită mesajul mai departe, dar 
declansatorul a făcut-o oricum si le-a spus câtorva 


prieteni, care la randul lor le-au spus cunoscutilor 
lor. Pana la momentul plecarii, vestea despre 
potentialul risc ajunsese la alti 35 de studenti, care 
telefonasera cu totii la institut ca sa se informeze 
cata aspirina sa ia la ei. 

Efectele asupra sanatatii lor pe durata vizitei au 
fost uluitoare. Cand a chestionat grupul, Benedetti a 
descoperit ca 86% dintre studentii avertizati aveau 
cefalee de altitudine, comparativ cu 53% dintre 
studentii care nu auzisera de risc de la colegii lor de 
grupa. Mai mult de-atat, si intensitatea medie a 
durerilor de cap era crescuta semnificativ la studentii 
care interactionaserà cu declansatorul. Folosind 
mostre de saliva recoltate dupa ce participantii 
ajunseseră la laboratorul de la mare altitudine, 
Benedetti a descoperit cá diferentele erau vizibile 
chiar si la nivelul chimiei creierului, care prezenta un 
ráspuns exagerat la modificárile cunoscute ce apar la 
rarefierea aerului. Spre exemplu, participantii care 
vorbiserá cu declansatorul au prezentat niveluri mai 
mari de prostaglandine, molecule responsabile 
pentru vasodilatatia ce cauzează cefaleea de 
altitudine. 

Printr-un gest inspirat, Benedetti le-a cerut 
studenţilor să declare de unde auziseră de cefalee si 
cu cine vorbiseră despre asta - putând astfel să 
cartografieze răspândirea contagiunii în cadrul 
grupului. După cum au arătat descoperirile sale, cu 
cât studenții vorbisera mai mult despre simptome, 
cu atât durerile de cap erau mai puternice şi cu atât 
nivelurile de prostaglandine erau mai mari. Fiecare 
interacțiune le amplificase anxietatea şi îi făcuse să 
simtă mai multă durere, cu modificări reale în 


chimia neuronală.1? „Sursa anticipării pare să fie 


irelevanta. Indiferent daca e indusa de un doctor sau 
de un coleg, cu cat anticiparea e mai puternica, cu 
atât efectele vor fi mai puternice, mi-a spus 
Benedetti. 

Poate parea paradoxal, dar astfel de efecte ale 
anticipării contagioase au un scop util — mai ales 
atunci cand riscul de transmitere fizicá a unei boli 
este mare. Imagineazá-ti cà locuiesti intr-o regiune 
cu cápuse periculoase sau tantari purtatori de 
malarie. Daca vezi in preajma ta oameni care se 
scarpinà sau îi auzi vorbind despre o mancarime, 
creierul tau poate sa intensifice sensibilitatea pielii, 
astfel incat sa detectezi prezenta insectelor si sa le 
indepartezi inainte de a transmite boala. In mod 
similar, daca mananci laolalta cu alti oameni si unul 
dintre ei se îmbolnăvește, „molipsirea de greata lui, 
oricat de neplacuta ar fi, te-ar putea impiedica sa 
continui sa consumi un patogen potential periculos. 
La urma urmei, oamenii sunt animale sociale, iar 
masinaria predictivă nu face altceva decât sa 
foloseasca toate indiciile care-i sunt la indemana ca 
sa te pregateasca pentru o posibila boala sau leziune. 

De cele mai multe ori, sistemul functioneaza 
perfect. Cu toate acestea, in anumite situatii, poate 
declansa focare de boala care nu au nicio cauza 
fizica. 


CELE TREI LEGI ALE CONTAGIUNII 


Acum, că înţelegem mecanismele prin care indivizii 
isi reflectă unii altora simptomele fizice, putem 
deslusi multe mistere medicale - identificând 
condiţiile exacte care cresc şansele unei boli 
psihogene în masă. 


Daca ne intoarcem la cazul din Portugalia din 
2006, ne putem imagina cu usurinta ca e posibil ca 
aceia care s-au uitat la Morangos com Açúcar să se fi 
implicat atat de tare in serial, incat sistemul de 
oglindire al creierilor lor sa recreeze starea de boala 
a personajelor. Odata ce cativa dintre adolescenti au 
inceput sa afiseze simptome fizice, e posibil ca 
manifestarile lor de boala sa fi molipsit creierii 
colegilor de clasa, care la randul lor i-au molipsit si 
pe alţii, în unele cazuri ajungându-se la spitalizári si 
carantinarea şcolilor. După ce autorităţile au început 
să numească posibilele cauze - precum acțiunea 
unui praf toxic sau a omizilor periculoase - si până 
când în cele din urmă au dezvăluit adevărata origine 
psihogenă a cazurilor, acestea n-au făcut decât să se 
multiplice. 

Multe dintre cazurile de boli psihogene în masă 
apărute de-a lungul istoriei ar putea fi cauzate de 
procese similare. In epoca prestiintifica, aceste focare 
de boală s-au manifestat sub forma unor convulsii 
violente, a unor crize de lesin, ba chiar si a unei serii 
de manii ale dansului care au afectat oraşe si sate 
întregi din Europa medievală şi din perioada 
modernă timpurie. De partea cealaltă a Atlanticului, 
o epidemie de boală psihogenă în masă a dus, 
probabil, la procesele vrăjitoarelor din Salem, din 
1692. Primele cazuri de posedare paranormală au 
fost cele ale verisoarelor Betty Parris si Abigail 
Williams, care făceau crize convulsive si care, în doar 
câteva zile, le-au molipsit și pe alte adolescente din 
oraş. Unii doctori moderni au emis ipoteza că 
accesele ar fi putut fi cauzate de ergotism - otrăvirea 
cu o ciupercă ce a contaminat recoltele locuitorilor 
-, dar alţii sugerează că declaraţiile deţin toate 


semnele distinctive ale unei boli psihogene in masa. 
Desigur, e posibil ca cele doua cauze sa fie inlantuite 
- poate ca Parris sau Williams au avut un soi de 
boala organica, dar simptomele s-au raspandit apoi 


la celelalte adolescente printr-un efect contagios al 
: 20 


anticipàrii.— 

In secolele al XIX-lea si al XX-lea, genul acesta 
de episoade s-au rárit considerabil. In general, bolile 
psihogene in masa luau forma unei aparente otraviri 
care se dovedea a nu avea nicio origine fizica. Unul 
dintre cele mai remarcabile cazuri s-a inregistrat in 
randul lucratoarelor de la o fabrica din Spartanburg, 
Carolina de Sud, care in 1962 au inceput sa aiba 
crampe, greata, slabiciune, ameteli si oboseala 
extrema. Curand, au inceput sa circule zvonuri ca 
locul fusese invadat de niste insecte otravitoare care 
sosisera cu un transport de tesaturi din Anglia. In 
decurs de cateva saptamani, s-au imbolnavit in jur 
de 60 de lucratoare. Expertii de la Communicable 
Disease Center au examinat amanuntit toata fabrica 
in cautarea vinovatului. Au gasit furnici negre, 
muste, tantari, cárábusi si capuse - dar niciuna 
dintre aceste specii nu ar fi putut provoca boala. In 
final, au identificat sursa epidemiei in persoana unei 
lucratoare de 22 de ani care i-a spus prietenei sale ca 
are impresia ca a fost intepata si imediat dupa aceea 
a lesinat. Toate celelalte cazuri s-au raspandit prin 
contagiune sociala. 

Stand de vorba cu lucrátoarele, sociologii au 
descoperit ca existau doi factori capabili sa prezica 
angajatele care vor cadea victime ale bolii. Primul 
era gradul de stres resimtit in ultima perioada: 
angajatele cu dificultáti conjugale sau probleme 
familiale erau mai susceptibile sa fie afectate decat 


cele cu o situatie stabila acasa. Cel de-al doilea era 
relatia cu celelalte victime: daca cunosteau personal 
o alta persoana suferindá si interactionasera cu 


aceasta in mod regulat, aveau mai multe sanse sa fie 


afectate. 


Acestea ar putea fi considerate primele două legi 
ale contagiunii. Cea de-a treia — si ultima — se referă 
la mediul înconjurător: existența unei amenințări 
viabile care creşte asteptarile de boala la modul 
general. Pare putin probabil ca lucratoarele de la 
fabrică să fi fost de mai mult timp îngrijorate în 
privința riscului prezentat de insectele englezeşti, 
dar în anumite climate teama de boală iminentă e 
mereu prezentă într-un colt al minţii, făcând cu atât 
mai probabilă răspândirea simptomelor. 

Acest lucru ar putea explica motivul pentru care 
bolile psihogene în masă par să fie mai des întâlnite 
în perioadele de revolte politice sau război. Spre 
exemplu, în 1983, elevele şi angajaţii palestinieni ai 
unei școli de fete din Cisiordania au început să aibă 
probleme respiratorii si vedere incetosatá, la care se 
adăuga un miros de ouă stricate. Pe măsură ce se 
răspândea vestea epidemiei, aproape 1 000 de elevi 
din zonă s-au îmbolnăvit. În cele din urmă, 
epidemiologii au reuşit să localizeze sursa din prima 
scoala — o latrină distrusă care emana un miros 
dizgratios, pe care fetele îl luaseră drept gaz 
otrăvitor. Cu cât aveau ore în clase mai apropiate de 
toaletă, cu atât elevele erau mai înclinate să 
semnaleze simptome încă din prima zi. În timpul 
pauzelor, fetele respective au discutat despre pericol 
cu prietenele lor, care au discutat si ele cu alte 
prietene ale lor - la fel ca studenţii din studiul lui 
Benedetti asupra răului de înălțime. În scurt timp, 


anticiparea bolii s-a răspândit în toată şcoala si - 
odată cu popularizarea cazurilor - în alte unităţi de 


învăţământ din regiune.22 


Statele Unite s-au confruntat cu epidemii 
similare după atacurile din 11 septembrie. La 
sfârşitul anului 2001 si în 2002, temerile legate de 
viitoare atacuri islamiste erau larg răspândite, 
inclusiv posibilitatea unui atac biologic. Primele 
cazuri de erupții pe piele au fost semnalate în rândul 
elevilor din Indiana, care s-au răspândit apoi în 
nordul Virginiei, după care în Pennsylvania, Oregon 
și Massachusetts. În mod ciudat, simptomele păreau 
a fi legate de programul zilnic al copiilor: erupțiile se 
inrautateau la scoala, dar se mai domoleau după ce 
se intorceau acasa. Evident, parintii erau extrem de 
nelinistiti de toata situatia, dar oamenii de stiinta nu 
reuseau sa descopere o arma sau orice alta cauza din 
mediu. Au luat in calcul prezenta vreunui pesticid, 
mucegaiul din cládiri si chiar o reactie alergica la 
chimicalele folosite la fabricarea manualelor - însă 
niciuna dintre explicaţii nu era suficient de solida = 

Tot un efect al anticipării, transmis prin 
contagiune socială, ar putea face lumină şi în cazul 
„sindromului Havana“ întâlnit pentru prima data în 
rândul diplomaților și agenţilor de spionaj trimişi în 
Cuba. În ultimele zile ale anului 2016, un agent CIA 
din Havana s-a prezentat la Ambasada Statelor Unite 
şi a acuzat simptome ciudate: ameteala, durere si 
tiuit in urechi si minte incetosata. Cel mai 
neobişnuit element era sursa aparentă a 
disconfortului său: senzaţia distinctă că, acasă fiind, 
era urmărit de un zgomot puternic, indiferent în ce 
cameră se ducea. Sunetul nu dispărea decât atunci 
când deschidea usa de la intrare. 


Pe masura ce s-a raspandit vestea situatiei prin 
care trecea, mai multi colegi au declarat ca si ei 
remarcasera aceleasi simptome bizare pe parcursul 
ultimelor luni. Descrierile sunetului variau de la 
extrem de stridente (,un ceainic foarte puternic ) la 
o „senzaţie difuză ca atunci când mergi cu mașina si 


ai geamurile partial deschise“2% Unii au declarat că 
se simțeau zguduiti de o vibraţie sau de o „presiune“ 
care îi trezea noaptea; alții nu auzeau niciun zgomot, 
dar aveau o senzaţie de dezorientare, confuzie si 
vertij. Un lucru era cert: senzaţia era extrem de 
neplăcută si părea a fi însoţită de simptome 
asemănătoare unei comotii, motiv pentru care 
guvernul american a declarat că cineva folosea o 
armă acustică pentru a-i intimida diplomaţii și 
agenţii de informaţii. 

Temerile s-au răspândit curând la diplomaţii 
altor tari, iar personalul canadian a raportat 
simptome similare, plus  sângerări nazale şi 
insomnie. Au urmat apoi aparente atacuri de natură 
asemănătoare în alte tari, la mii de kilometri de 
Havana: dupa o explozie de îmbolnăviri, 
Departamentul de Stat american a evacuat 
personalul din ambasada sa din Beijing şi din 
consulatele din Shanghai şi Guangzhou. 

Specialiştii în acustică s-au străduit să identifice 
orice modalitate posibilă de dirijare a unei unde 
sonore la distanţă, la o intensitate suficientă încât să 
provoace leziuni semnificative la nivelul creierului 
uman. De fapt, o analiză a unei presupuse 
înregistrări a zgomotelor care tulburau personalul 
ambasadei a dezvăluit faptul că era vorba despre 
sunetul cicadelor. Dezbaterile ştiinţifice legate de 
cauza acestor simptome încă sunt aprinse, iar unii 


oameni de stiinta sustin ca ar fi putut fi efectul unei 
arme care emite unde radio focalizate. Altii insa sunt 
convinsi ca boala a fost psihogena. Fara doar si 
poate, simptomele sindromului Havana seamana in 
mod straniu cu multe dintre manifestările cauzate de 
aşteptările nocive, iar comunitatea strâns unită a 
expatriatilor, care trăiește în condiţii de mare stres 
într-o ţară străină, oferă un teren fertil pentru 
răspândirea simptomelor psihogene de la o persoană 
la alta. 

Aşa cum am văzut în cazul proceselor 
vrăjitoarelor din Salem, rolul potenţial al bolilor 
psihosomatice nu exclude o cauză ambientală. E 
posibil ca o cauză fizică - momentan necunoscută — 
să fi provocat îmbolnăvirea în cadrul unui grup mic 
de oameni, iar simptomele s-au răspândit apoi prin 
observare şi anticipare la nenumărate alte persoane 
care nu au avut contact direct cu amenințarea 
originală 

Din punctul meu de vedere, cele mai interesante 
au fost reacţiile oamenilor la această posibilitate — si 
cât de puţin păreau să înţeleagă puterea anticipării 
de a ne îmbolnăvi. Unul dintre doctorii implicaţi în 
diagnosticarea inițială a declarat la vremea 
respectivă: „Pentru a manifesta artificial toate aceste 
simptome, ar trebui să te informezi, să exersezi, să fii 
cel mai bun actor din toate timpurile și să convingi 


expert după expert. “20 Senatorul Marco Rubio, care 
a prezidat o audiere specială pe tema atacurilor, a 
adoptat o poziţie similară, descriind boala psihogenă 
în masă drept „o adunătură de oameni [care] sunt 
pur şi simplu ipohondri şi fabulează“2Z Aşa cum o 
dovedesc nenumăratele studii ştiinţifice asupra 
efectelor anticipării, adevărul este cu totul şi cu totul 


altul. Boala psihogena in masa nu este deloc 
artificiala sau inventata — este o consecinta naturala a 
mintii noastre sensibile la factorul social si a 
capacitátii extraordinare a masináriei predictive de a 


anticipa amenintarile. 


GANDURI VIRALE 


Chiar daca bolile psihogene in masa descrise pana 
acum au fost evenimente extrem de tulburătoare, ele 
au afectat doar un numar limitat de oameni din 
comunitáti izolate. Si odatà eliminate riscurile, multe 
dintre simptomele pacienţilor au început sa se 
diminueze. Alte îmbolnăviri însă nu au fost la fel de 
uşor de oprit — în mare parte, din cauza mass-mediei 
tradiționale si a reţelelor de socializare. 

Aceste anxietati legate de sănătate debutează ca 
efecte nocebo obişnuite - cauzate de teama de 
necunoscut sau de un avertisment rezonabil al unui 
medic — care sunt apoi comunicate cunoștințelor 
apropiate. Odată ce numărul cazurilor ajunge la un 
nivel critic, veştile sunt răspândite pe scară largă 
prin intermediul documentarelor, al articolelor 
online si al postarilor de pe reţelele de socializare - 
deseori, cu relatări la persoana întâi extrem de 
emotionante, care activează sistemul de oglindire al 
creierului. La rândul lui, acest lucru le va declanșa si 
altor oameni simptomele, astfel că, într-o perioadă 
scurtă, o manifestare relativ rară ajunge să afecteze 
mii sau chiar milioane de oameni. 

Să ne oprim mai întâi asupra ,tehnopanicii 
provocate de introducerea de tehnologii noi. 
Inovația a fost adesea un motiv de teamă si de 
anxietate, facilitând transmiterea unui efect de 
anticipare nociv. Acest lucru duce la răspândirea 


simptomelor, mai intai prin interactiuni directe si 
apoi prin interventia mass-mediei. Inca din 1889, 
British Medical Journal a anuntat o crestere brusca a 
cazurilor de ,suprapresiune auditiva, manifestata 
printr-un bâzâit continuu in ureche, ,,ameteala, 
„excitabilitate nervoasă şi „dureri nevralgice . Cine 
era vinovatul? Ultimul răcnet în materie de invenţii 
- telefonul ultramodern al lui Alexander Graham 


Bell. & Epidemii similare s-au semnalat si odata cu 
aparitia telegrafului, radioului si monitoarelor de 


calculator - dispozitive pe care puţini le-ar mai 


considera astázi daunatoare sanatatii 


Daca ne raportam la vremurile actuale, odata cu 
aparitia tehnologiei wireless, oamenii s-au plans de 
simptome precum dureri de cap, dificultati de 
respiratie, insomnie, oboseala, tinitus, uscaciune a 
ochilor si probleme cu memoria în prezenţa 
semnalelor Wi-Fi sau 5G. Chiar dacá pare o 
problemă de nişă, „electrosensibilitatea“ a afectat un 
număr considerabil de oameni - de la 1,596 în 
Suedia (în jur de 150 000 de persoane) până la 4% în 
Marea Britanie (aproximativ 2,6 milioane de 


persoane).2 Cei afectaţi sunt de părere că expunerea 
de lungă durată la câmpurile electromagnetice poate 
să perturbe semnalele neuronale, lucru care, pe 
termen lung, duce la deteriorarea celulelor. Cu toate 
acestea, studiile de laborator demonstrează că 
expunerea redusă din casele si birourile noastre nu 
este deloc atât de puternică încât să fie dăunătoare. 
Pentru a se lămuri dacă nu cumva explicaţia ar fi 
mai degrabă de natură psihogenă, James Rubin de la 
Kings College London a făcut un experiment cu 60 
de persoane „electrosensibile“. Fiecare participant a 
fost echipat cu o bandă de cap, dotată cu o antenă de 


telefon mobil deasupra unei urechi. In unele cazuri, 
antena emitea un semnal; in altele, era inactiva. Pe 
parcursul a 50 de minute, subiectilor li s-a cerut sa-si 
noteze toate simptomele pe care le aveau. Daca 
electrosensibilitatea este cauzata de efectele fizice ale 
campului electromagnetic, te-ai astepta la un numar 
mai mare de simptome in timpul expunerii reale, 
comparativ cu testele false. In realitate, subiectii din 
grupul de control au fost un pic mai predispusi sa 
raporteze probleme, cum ar fi nevralgiile (in ciuda 
faptului ca nu au fost emise deloc unde 
electromagnetice). Acest lucru subminează grav 
ideea potrivit căreia efectele secundare sunt cauzate 
de o reacție biologică  inerentă la 


electromagnetism. „Nu mă îndoiesc deloc ca 
oamenii chiar au simptome fizice“, mi-a spus Rubin. 
Dar simptomele respective sunt rezultatul anticipării 
și al contagiunii sociale, nu al radiaţiilor. 

Studiul lui Rubin a fost publicat în 2006, iar 
experimentele ulterioare au demonstrat că oamenii 
sănătoşi, care nu au suferit anterior de 
electrosensibilitate, au mult mai multe şanse să aibă 
simptome după ce vizionează un clip alarmant care 


prezintă „pericolele“22 E important de observat că 
aceste informaţii online includ adesea materiale în 
care oamenii povestesc deschis despre simptomele 
lor — și, așa cum am văzut deja, atunci când vedem și 
auzim pe cineva care suferă, e mult mai probabil să 
ne molipsim de un efect nocebo. 

La fel de frecvente - dar mult mai problematice 
pentru sănătatea globală - sunt reacţiile psihogene la 
vaccinuri. Spre exemplu, mulţi dintre cei care își fac 
vaccinul antigripal susțin că au suferit de simptome 
precum febră, dureri de cap şi dureri musculare. 


Unii chiar pretind ca vaccinul provoaca gripa in 
toata regula. (Conform unui studiu recent, circa 43% 
dintre cetatenii americani au aceasta convingere.22) 
Adevarul in acest caz este un pic mai complicat 
decát in cazul simptomelor de electrosensibilitate. 
Vaccinul antigripal are diferite forme, dar cel 
injectabil contine fie o formá inactivatá de virus, fie 
o singurá proteina extrasá din virus. In oricare 
dintre variante, nici virusul alterat si nici proteina 
acestuia nu sunt capabile sá se reproducá in 
organism - altfel spus, vaccinul pur si simplu nu are 
cum sá provoace infectarea. Este imposibil. In cazul 
vaccinurilor injectabile, studiile clinice arata ca 
subiectii cárora li se administreazá un placebo sunt 
la fel de susceptibili sá manifeste simptome de gripá 


ca pacienţii care primesc vaccinul adevarat=4 
Conform cercetătorilor de la US Centers for Disease 
Control and Prevention, singura diferentá este cà, in 


cazul vaccinului adevárat, sunt putin mai multe 


sanse sá te doará bratul la locul injectárii.-2 


Lucrurile se complica atunci cand vaccinul 
antigripal este administrat prin intermediul unui 
spray nazal. Acesta contine un virus „atenuat, care, 
desi a fost alterat ca sa fie mai slab, inca este 
potential activ. Virulenta virusului a fost redusă, 
astfel incát sa nu poatá induce o gripa in toata 
regula, dar dovezile atestá cá pacientii se confruntá 
cu unele simptome moderate in primele zile dupá 
administrarea vaccinului - le curge nasul si fac 
puţină febră. Chiar și în aceste condiţii, testele 
sugerează că acțiunea biologică directă explică doar 
o mică parte dintre simptomele declarate şi că multe 


dintre ele - mai ales senzațiile de oboseală sau 


durerile de cap — ar putea fi psihogene.=2 


Indiferent de caz, e posibil ca o parte dintre 
simptome sa se fi declanşat din cauza 
avertismentelor doctorilor - dar șansele apariţiei lor 
cresc considerabil dacă știi că o rudă sau un prieten 
s-a confruntat cu acel disconfort sau dacă ai văzut 
postări pe rețelele de socializare in care se semnalau 
reacţiile adverse. lar uneori, consecinţele acestei 
contagiuni sociale pot fi dramatice. În timpul 
epidemiei de gripă porcină din 2009, 46 de elevi 
taiwanezi de gimnaziu au fost spitalizati pentru ca s- 
au simţit foarte rău după ce au fost vaccinati, însă 


doctorii au constatat că simptomele lor erau pur 


psihogene.= 


Bolile psihogene in masa de acest gen au 
perturbat multe alte programe de vaccinare, asa cum 
s-a intamplat in Columbia in 2014, in timpul unei 
campanii de vaccinare anti-HPV. Totul a inceput 
atunci cand cateva eleve din localitatea Carmen de 
Bolivar s-au plans ca s-au simtit foarte rau dupa ce 
le-a fost administrat vaccinul. In scurt timp, pe 
YouTube au fost incarcate filmulete cu fetele, care 
tremurau convulsiv si erau inconștiente, iar 
imaginile au fost preluate de mass-media - ceea ce a 
dus la aparitia a inca 600 de cazuri in urmatoarele 
sáptámáni.22 Si de data aceasta, investigatiile au 
demonstrat că simptomele erau strict psihogene - 
dar evenimentul a avut consecinte dezastruoase 
asupra programului, cu o scădere uriașă a 
vaccinărilor în următorii ani. 

Tipare extrem de similare se remarcă și în ceea 
ce priveşte efectele secundare ale statinelor. Aceste 
medicamente sunt prescrise pe scară largă pentru 
reducerea colesterolului din sânge — care blochează 


arterele si creşte riscul de infarct si atac cerebral -, 


iar dovezile atestă incontestabil cà îmbunătăţesc 
semnificativ longevitatea pacienților. Cu toate 
acestea, la începutul anilor 2010, pacienţii au început 
sa se plângă de reacții adverse, inclusiv dureri 
musculare cronice, aparent cauzate de 


medicamentele respective? Îngrijorările au fost 
redate în numeroase materiale media, prin interviuri 
luate pacienților care isi descriau agonia si prin 
fotografii ale unor persoane care sufereau de dureri 
chinuitoare - exact genul de conținut care începe sa 
acționeze d neuronal de  oglindire al 


creierului. 0 Aşa se face cá mii de oameni au inceput 
sa semnaleze simptomele si au incetat sa mai ia 
pastilele. 

Cu toate acestea, studiile controlate prin placebo 
au demonstrat cá frecvența apariţiei reacţiilor 


adverse în rândul celor care iau statine este aproape 


la fel de mare ca a celor care iau o pastilă inactivă. 4 


(Conform unei analize efectuate de American Heart 


Association, diferența este de mai putin de 1%.44) Si 
totusi, temerile oamenilor nu au fost usor de risipit, 
iar cresterea rapida a numarului de cazuri confirma 
modul in care declaratiile individuale ale pacientilor, 
amplificate de media si distribuite masiv pe retelele 
de socializare, ajung sa iste rapid o boala psihogená 
in masá din evenimente relativ rare. 

O comparație între 13 tari a stabilit ca 
accesibilitatea materialelor negative disponibile 
online este direct proporţională cu procentul de 
pacienţi care se confruntă cu reacţii adverse din 
regiunea respectivă. În Statele Unite şi Marea 
Britanie - acolo unde se întâlnesc cel mai frecvent 
poveştile negative legate de statine —, proporţia de 
pacienţi care raportează dureri musculare este de 


circa 10-12%, in vreme ce in Suedia sau Japonia se 
învârte în jurul valorii de 2% — mult mai aproape de 
valoarea prevăzută de studiile controlate prin 


placebo. 

Poate ca cel mai raspandit efect al anticiparii are 
legătură cu creşterea situaţiilor de intolerante 
alimentare — tot mai des intalnite in Europa si Statele 
Unite. Gandeste-te la problemele digestive asociate 
cu glutenul, proteina din grâu, secară si orz. 
Aproximativ 1% dintre oameni suferă de boala 


celiacăt, o afecțiune cauzată de un sistem imunitar 
hiperreactiv care confundă glutenul alimentar cu un 


patogen periculos.E Deteriorarea intestinului care 
apare în această boală diminuează capacitatea 
corpului de a absorbi substanţe nutritive, crescând 
astfel riscul de anemie si alte deficiențe. Tot 1% 
dintre oameni suferă și de alergie la grâu, situaţie în 
care alte proteine din bobul de grâu, pe lângă gluten, 


declanşează un răspuns imunitar exagerat, ducând la 


simptome imediate precum vomă și mancarimi.22 


Mai exista insa si un al treilea grup de oameni 
care raportează o „sensibilitate la gluten” nu tocmai 
usor de definit. Cei care sufera de aceasta afectiune 
nu prezinta leziuni ale intestinului la fel ca in cazul 
bolii celiace si nici nu se confrunta cu eliberarea de 
anticorpi caracteristica alergiei la grau, si totusi se 
plang de durere abdominala, balonare, diaree si 


dureri de cap lar cele mai recente cercetări 


sugerează că așteptările oamenilor sunt adesea 
răspunzătoare pentru acest disconfort. În cadrul 
unor studii în orb, spre exemplu, potenţialii suferinzi 
au exclus complet din dietă glutenul câteva 
săptămâni, apoi li s-a cerut să consume produse ca 
pâine sau brioşe, care pot conţine sau nu proteinele. 


Combinand rezultatele a zece studii diferite, o 
metaanaliza recentá a descoperit ca 1696 dintre 
oamenii cu sensibilitate la gluten au reactionat 
efectiv la gluten, dar nu si la placebo, in vreme ce o 
proportie mult mai mare - aproximativ 4096 — au 
reactionat la ambele grupe de alimente, lucru care 
sugereaza cá anticiparea a jucat un rol-cheie in 


simptomele lor.4 (E important de remarcat că multe 
dintre aceste studii au exclus alimentele placebo care 


ar fi putut contine si ele carbohidrați .FODMAP'92. 
o posibilà cauzá a simptomelor mentionate anterior.) 

se impune o evaluare individualà a cazului 
fiecárei persoane, dar in baza acestor rezultate, 
efectul nocebo este o cauzá probabilá pentru un 
numar mare de suferinzi. Abundenta de reviste de 
lifestyle si site-uri care descriu pericolele graului - 
precum si conversatiile mondene continue suscitate 
de materialele in cauzá - a accelerat rapid 
raspandirea asteptàrilor negative legate de alimentele 
pe care le consumám. La mijlocul anilor 2010, 
numarul persoanelor din Marea Britanie care se 
declara sensibile la gluten a crescut cu 25096 in 
decurs de trei ani, ajungand la circa o treime din 
totalul populatiei — o crestere uluitoare care nu are 


nicidecum o sursă fizică. Nu se deţin suficiente 


informaţii legate de alte regiuni ale lumii, dar 


tendința pare să se răspândească în multe alte tări.20 


MIASMA STIGMATULUI 


Exemplele anterioare sunt doar câteva dintre 
modurile în care efectele anticipării, răspândite sau 
amplificate prin contagiune socială, afectează in 
prezent sănătatea la nivel mondial, însă numărul lor 


este cu siguranta mult mai mare. Daca ne raportam 
la ultima perioadă, efectele fiziologice ale 
convingerilor nocive ar putea explica unele dintre 
reacţiile oamenilor la purtarea măştii în timpul 
pandemiei de COVID-19 - când un număr 
considerabil de oameni au susţinut că nu pot să 
respire şi cá au migrene din cauza mâăștilor. 
Majoritatea mastilor erau confecționate din 
materiale relativ lejere care nu ar fi trebuit să le 
obstructioneze respiraţia, dar anticiparea negativă a 
sufocării, amplificată de contagiunea socială, ar fi 
putut să contribuie la apariţia acestor simptome. 

La început, după ce i-am auzit pe câţiva membri 
ai familiei mele descriind simptomele respective, am 
avut şi eu parte de dureri de cap şi dificultăți 
respiratorii.  Susceptibilitatea mea nu este 
surprinzătoare - am un punctaj destul de mare la 
testul empatiei (p. 103) care reflectă reactivitatea 
neuronilor noştri oglindă. Cu toate acestea, fiind la 
curent cu efectul nocebo, am reușit să pun sub 
semnul întrebării originea acelor simptome si am 
descoperit curând un videoclip online cu un 
cardiolog care îşi făcea antrenamentul fizic purtând 
mască chirurgicală - fără ca nivelul de oxigen din 
sânge să-i scadă. Demonstrația a fost suficientă 
pentru a-mi recalibra previziunile creierului, iar 
senzațiile neplăcute au dispărut în scurt timp - 
oferindu-mi încă un exemplu al puterii noastre de a 
ne reincadra şi a ne reinterpreta trăirile. 

Ori de câte ori apare o tehnologie nouă, o 
procedură medicală sau o modificare în dietă, 
caracterul nefamiliar al inovației va crea neîncredere 
si teamă, iar anticiparea nocivă ar putea duce la 
infectarea unei populaţii. Autorităţile sanitare sunt 


nevoite sa faca distinctia intre riscurile fizice reale si 
produsul anticiparii, precum si sa abordeze nevoile 
oamenilor in consecinta. Ignorarea oricaruia dintre 
aspecte este echivalentá cu un urias deserviciu adus 
pacientilor. In multe cazuri, odatá ce este eliminatá 
posibilitatea unei ameninţări fizice si creierul îşi 
actualizează predicțiile, simptomele se diminuează 
treptat - dar acest lucru este posibil doar dacă 
pacientul are încredere în experţii care îl pun la 
curent cu situaţia. Dacă experţii nu îi dau vestea cu 
delicateţe, pacientul va avea tendinţa să desconsidere 
explicaţia psihogenă, ba chiar va ajunge la concluzia 
că este vorba despre o muşamalizare din partea 
medicilor. Consecința nu va fi doar o exacerbare a 
propriului disconfort, ci şi o probabilitate crescută 
de a le transmite și altora anticiparea bolii. 

Acesta este motivul pentru care avem nevoie 
urgentă de o mai mare conștientizare publică a 
efectelor anticipării la modul general. Din fericire, 
acum există dovezi că popularizarea efectelor 
nocebo şi a puterii lor îi fereşte pe oameni de viitori 
patogeni mintali. Keith Petrie şi Fiona Crichton de la 
University of Auckland din Noua Zeelandă au 
adunat informaţii despre răspândirea „sindromului 
turbinelor eoliene“ - o boală psihogenă în masa 
cauzată de teama de ,infrasunetele" de joasă 
frecvenţă create de elicele parcurilor eoliene. 
Simptomele sunt extrem de neplăcute, incluzând 
dureri de cap, dureri de urechi, tinitus, greață, 
ameteala, palpitatii, vibrații in corp, articulaţii 
dureroase, vedere incetosata, dureri de stomac si 
pierderea memoriei pe termen scurt - dar studii 
detaliate atestă ca toate acestea decurg din 
anticipările oamenilor şi contagiunea socială a 


simptomelor, indiferent se prezența sau absenţa 


efectivă a infrasunetelor.2+ Cu toate acestea, Petrie şi 
Crichton au descoperit că oamenii pot fi „imunizaţi 
dacă li se explică clar răspunsul nocebo şi puterea 


anticipării de a crea simptome fizice2= Pentru a 
preveni suferinta inutila, genul acesta de informatii 
ar trebui incluse in mesajele de sanatate publica 


legate de chestiunile ingrijoratoare care ar putea fi de 


natura psihogená.— 23 


La nivel individual, am putea incerca sa 
discernem mai bine in privinta modurilor in care ne 
raportăm la potentialele anxietati legate de sănătate 
nou aparute. Ar trebui sa fim constienti cá povestile 
personale, desi convingatoare, nu reprezinta dovezi 
de netagaduit ale unui pericol real si ca simptomele 
pe care le semnaleazá oamenii pot proveni din multe 
surse. Ar trebui sá ne asigurám cá stirile din media 
se bazeazá pe studii stiintifice de incredere si sá 
comparàm simptomele celor care au fost expusi si 
ale celor care nu au fost expusi la presupusa 
amenintare. (La fel ca studiile de medicamente 
controlate prin placebo, un studiu bun ar trebui sá 
includă in mod ideal un fel de „expunere falsă“ care 
să testeze rolul anticiparii.) Daca nu există nicio 
diferenţă între cele două grupe, cel mai probabil, nu 
avem de ce să ne facem griji: simptomele sunt 
cauzate în mare parte de anticipare. Și chiar dacă 
există o diferenţă, ar trebui să ne lămurim cât de 
mare este riscul absolut. În cazul multor anxietati 
legate de sănătate — cum ar fi intoleranta la statine -, 
reacțiile adverse pur biologice inca sunt foarte rare. 
(Desigur, în cazul în care eşti extrem de îngrijorat în 
legătură cu sănătatea ta, ar trebui să consulti un 
doctor.) 


Pe masura ce oamenii ajung sa inteleaga puterea 
anticiparii de a crea simptome, trebuie sa renuntam 
la stigmatul asociat bolilor  psihogene si 
psihosomatice. La urma urmei, societatea a făcut 
pași importanţi în promovarea discuţiilor despre 
bolile mintale de tipul depresiei si anxietatii. Cu 
toate acestea — complet inexplicabil -, oamenii 
privesc cu mult dispreţ afecțiunile care apar în creier, 
dar care mai apoi influenţează corpul. Conform 
unuia dintre specialiştii cu care am stat de vorbă, 
acest stigmat este din păcate prevalent în rândul 
medicilor, care le transmit adesea şi pacienţilor 
disprețul lor. 

Adevărul este că suntem cu toţii susceptibili la 
efectele anticipării care induc disconfort fizic real. 
Constientizarea acestui lucru nu ar trebui să fie mai 
rușinoasă decât a avea o infecţie obișnuită, o fractură 
sau depresie clinica. Simptomele psihogene si 
psihosomatice sunt rezultatul natural al 
extraordinarei masinarii predictive a creierului, iar 
recunoaşterea originilor lor psihologice, sociale si 
culturale va fi esentiala atunci când vom analiza 
efectul anticiparii în exercitiile fizice, dietă, stres si 
somn in capitolele următoare. 


Cum sa te raportezi la... 
anxietatile legate de sanatate 


e Fii conştient de oamenii din jur si de 
modul in care corpul tau incepe sa 
imite starea lor fizica si psihica prin 
intermediul sistemului de neuroni- 
oglindă al creierului. 

e Tine cont de situațiile specifice care au 
capacitatea de a provoca o boală 
psihogena in masă, cum ar fi 
perioadele de tensiune politică 
crescutá, introducerea de tehnologii noi 
si adoptarea de practici medicale noi. 
Încearcă să nu asociezi ,nefamiliar" cu 
„periculos“. 

e Când iei în calcul cazuri pe care le 
cunoşti personal, nu uita de rolul 
potential al coincidentei. (Spre 
exemplu, un prieten pare să se fi 
imbolnávit imediat dupa ce s-a 
vaccinat, dar cel mai probabil infecția s- 
a instalat inainte de momentul 
vaccinárii.) 

e Priveste cu ochi critic toate informatiile 
despre sánátate pe care le citesti. 
Caută surse stiintifice de încredere si 
incearcă sa găsești date despre 
persoanele care au fost expuse si 
despre cele care nu au fost expuse la 
presupusul pericol. Nu te baza doar pe 
povesti si relatari personale, indiferent 
cat de convingatoare ar párea. 

e Daca ai simptomele unei posibile boli 


noemhantana rara cfatil mardinli Har nii 


01 Situatie in care opiniile enuntate ti le confirma pe ale tale, 
iar cele opuse sunt ignorate. (N. trad.) 

02 Grup de carbohidrati fermentabili, partial sau in totalitate 
nedigerabili de  organismul uman, asociaţi simptomelor 
neplacute specifice sindromului de colon iritabil. (N. trad.) 


5 
Mai rapid, mai puternic, 
intr-o formă fizică mai buna 


Cum să faci mișcare fără să ai dureri 


Suntem în 18 iulie 1997, în cea de-a douăsprezecea 
etapa a Turului Franţei, iar Richard Virenque, 
membru al echipei French Festina, se pregateste 
pentru proba individuala contra cronometru din 
Saint-Etienne. Virenque e specialist în traseele 
montane  accidentate, nu in  probele contra 
cronometru, dar a auzit de un medicament nou care 
i-ar da un surplus de energie pentru circuitul de 55 
de kilometri, asa ca il roagá pe fizioterapeutul lui, 
Willy Voet, să-i facă rost de ,,potiunea magică“. Nu e 
prima dată când membrii echipei au de-a face cu 
medicamente care potenteaza performanţa, asa că 
obiecțiile initiale ale lui Voet sunt mai degrabă de 
ordin practic decât moral — nu ar vrea să testeze o 
substanță complet nouă în plin turneu, de teamă ca 
nu cumva Virenque să facă vreo reacţie alergică şi 
să-şi rateze sansa. Totusi, se lasă convins să se 


întâlnească cu soigneur-ul%, care face rost de 
medicament, si în scurt timp intra in posesia unui 
borcan mic cu un lichid alb misterios, pe care este 
instruit să-l injecteze în fesele lui Virenque înainte 
de eveniment. 


In ziua cursei, Voet fi face constiincios injectia, 
iar rezultatele sunt uluitoare — aproape toată cursa, 
Virenque pedalează umăr la umăr cu marele său 
rival, Jan Ullrich. Deşi germanul câștigă până la 
urmă cu timpul de 1 oră, 16 minute şi 24 de 
secunde, Virenque e în urma lui cu doar 3 minute si 
4 secunde - un rezultat mult peste aşteptările lui. 
„Dumnezeule, m-am simţit minunat! i-a spus el 
ulterior lui Voet. „Chestia aia e fantastică. După 
cum a declarat Voet, a fost „cursa vieţii lui". 

Ceea ce nu ştia Virenque este cà potiunea 
magică nu conţinea niciun fel de ingredient activ. 
Înainte de a-i administra injectia, Voet înlocuise 
substanța albă misterioasă cu o soluţie pe bază de 
glucoză. Plusul de încredere - combinat cu 
aclamatiile publicului — a fost suficient pentru ca 
Virenque să fie in forma maximă. Măcar de data asta 
nu a încălcat nicio regulă. 

„Nu există substitut pentru încrederea în sine’, 
avea să scrie mai târziu Voet în volumul său 
autobiografic. „Pentru Richard, publicul era cel mai 


eficient drog posibil. Câteva doze de allez Richardi2 
injectate în vene, un fum zdravan de adoratie care 
să-i crească pragul de suportabilitate a durerii, o 
portie de venerație care să-l facă să se simtă 
invincibil. Ăsta era genul de resort de care avea 


nevoie Richard. “1 


XX x 


Astfel de povești despre potentarea considerabilă a 
performanţei sunt la ordinea zilei în domeniul 
sportului. Poti să-ţi antrenezi corpul zi de zi, ani la 


rand - dar, in final, mentalitatea e cea care-ti 
stabileste limitele fizice. 

Alergatorul de cursa medie si lunga Paavo 
Nurmi (1897-1973) - de noua ori medaliat cu aur la 
Jocurile Olimpice, supranumit Flying Finn - a 
sustinut acelasi lucru atunci cand a afirmat: ,,Mintea 
este totul; muschii - niste bucati de cauciuc. Tot ceea 
ce sunt se datoreaza mintii mele.” La fel a declarat si 
Roger Bannister, primul om care a alergat o mila (1,6 
kilometri) in 4 minute, in 1954. ,,Creierul este cel 


care hotaraste cat de mult pot fi fortate sistemele de 


activitate fizicá, a scris el in autobiografia sa.2 


Aceasta este si filozofia celui mai mare maratonist al 
secolului al XXI-lea, Eliud Kipchoge din Kenya. 
„Mereu spun că nu alerg cu picioarele, ci alerg cu 
inima şi cu mintea”, a explicat el. „Mintea e cea care 


te ajută să alergi mai mult. Dacă mintea ţi-e calmă și 


concentrată, atunci ai tot corpul sub control.“2 Până 
la momentul în care scriu aceste rânduri, Kipchoge a 
câştigat 13 dintre cele 15 maratoane la care a 
participat — şi deţine recordul mondial cu 2 ore, 1 


minut si 39 de secunde. 

In ciuda ráspándirii acestei idei in folclorul 
sportiv, a fost nevoie de un secol pentru ca oamenii 
de stiinta care studiaza sportul sa inteleagá adevarata 
putere a mintii noastre de a influenta performanta 
fizică. Însă odată cu valul de interes pentru 
medicamentele placebo, a crescut si interesul 
cercetatorilor pentru efectele de anticipare in fitness 
si sport. Principalul filon de cercetare il reprezinta 
noile descoperiri privind rolul creierului in reglarea 
consumului de energie si in crearea senzatiilor fizice 
de efort si extenuare. Masinaria predictiva estimeaza 
cat de mult poate sa forteze corpul fara a-si face rau, 


iar atunci cand considera ca a atins limita, ne 
infraneaza performanta, ducand la o cadere brusca 
de energie — indiferent dacă asta se întâmplă în toiul 


unei curse de 5 kilometri sau pe ultima portiune 


dintr-un triatlon Ironman”. 


Poate cá aceste descoperiri ii ajuta pe sportivii 
profesionisti sa cástige recorduri mondiale, dar si 
mai relevante sunt pentru cei reticenti la exercitiile 
fizice, care fac eforturi mari pentru a mentine un 
regim constant de fitness. Cu mentalitatea potrivita, 
pana si cei mai comozi vor putea sa facá miscare fara 
sa aiba dureri. 


MINTE MAI PRESUS DE MUSCHI 


La fel ca in cazul studiilor despre substantele placebo 
si nocebo, perspectiva actuala asupra activitatii fizice 
s-a format in mod haotic - incepand cu munca 
psihologului italian Angelo Mosso de la sfârşitul 
secolului al XIX-lea. In cadrul unor experimente 
minutioase desfásurate la Università di Torino, el a 
legat niste mici greutáti de degetul mijlociu al 
subiectilor. Acestia trebuiau sa miste degetul pana la 
epuizare, in vreme ce Mosso nota intensitatea 
contractiilor musculare cu ajutorul unui „ergograf '. 
(Contractia degetelor ar putea părea un exercițiu 
banal, dar a fost perfect pentru experiment tocmai 
pentru că i-a oferit lui Mosso posibilitatea de a 
controla si de a măsura mișcările cu foarte mare 
precizie.) 

Asa cum banuiesti, participantii au pornit in 
forţă, însă mişcările au devenit din ce în ce mai 
chinuitoare pe măsură ce le oboseau muşchii, iar 
dacă făcuseră exerciţii fizice înainte, oboseala se 


instala dupa mai putine miscari. E important insa de 
remarcat faptul ca Mosso a constatat ca sarcinile pur 
intelectuale — cum ar fi cititul sau rezolvarea de teste 
— conduc la aceeaşi diminuare mai rapidă a forței 
musculare. Pe baza acestui experiment și a multor 
altora, el a ajuns la concluzia că senzația de oboseală 
derivă din două surse diferite — un „proces psihic“ 
indus de  extenuarea „voinței creierului şi 
acumularea de „otrăvuri“ chimice din mușchi. 
„Oboseala creierului reduce puterea mușchilor , 
scria Mosso în La Fatica (Oboseala), lucrarea sa 
capitală dedicată subiectului. lar după spusele lui, 
dacă vrem să ne sporim rezistența, trebuie să ne 
antrenam şi mintea, nu doar corpul - cele două sunt 


strâns legate.2 

Dacă cursul istoriei ştiinţifice ar fi fost corect, 
Mosso ar fi dobândit recunoaştere universală pentru 
munca sa în domeniul fiziologiei si neuroștiințelor — 
iar cercetătorii din domeniul sportului ar fi 
continuat să investigheze  numeroşii factori 
psihologici care ne influențează forța si rezistența. 
Dar Mosso a decedat in 1910, iar ulterior oamenii de 
ştiinţă s-au concentrat aproape exclusiv asupra 
modificărilor biochimice de la nivelul muschilor. 
După cum mi-a spus Timothy Noakes, fiziolog la 
University of Cape Town, „Mosso a fost practic şters 
din istorie“. 

Conform teoriei predominante, muşchii nostri 
obosesc atunci când rămân fără combustibil sub 
forma moleculelor de glicogen, depozitate chiar în 
tesut, precum si din cauza acumularii de derivate 
toxice, cum ar fi acidul lactic, care îngreunează 
contractia fibrelor si ne incetineste mișcările. 
(Conform acestei teorii, dat fiind faptul că acidul 


lactic este tot un produs al fermentatiei, muschii 
nostri sunt puşi practic „la murat”.) Acest lucru ar fi 
problematic mai ales in cazul exercitiilor intense si 
prelungite, daca inima se chinuie sa pompeze 
suficient combustibil si oxigen in corp pentru a 
reface stocul de provizii, precum si daca muschii 
lucreaza cu asemenea intensitate, incat acidul lactic 
nu are suficient timp sa se transforme inapoi in 
glicogen. 

Si alti factori — ca deshidratarea si temperatura 
corporala - erau considerati a avea un rol in 
stabilirea limitelor noastre fizice, însă mintea nu 
figura printre cei mai importanţi. Indiferent cât ar 
încerca un sportiv să-şi tempereze ritmul ca să evite 
epuizarea energiei, dacă se forțează prea tare, ajunge 
repede în faza de cădere bruscă a energiei, iar 
psihicul lui nu mai poate face mare lucru pentru a 
mobiliza alte fibre musculare sau pentru a diminua 
senzaţia fizică de epuizare. Dacă un sportiv e mai 
bun decât altul, asta se datorează pur şi simplu 
capacității sale de a produce energie mai eficient, cu 
mai puţine produse secundare toxice, mulțumită 
antrenamentului efectuat şi norocului la loteria 
genetică. 

Această explicaţie biochimică a extenuarii a fost 
valabilă ani la rand - mai mult ca sigur ţi-a fost 
predată la şcoală, la orele de biologie. Cu toate 
acestea, în ultimii câţiva ani, teoria a început să se 
clatine, ca urmare a unor descoperiri uimitoare. În 
primul rând, oamenii de ştiinţă au încercat şi nu au 
reuşit să descopere dovezi care să ateste că 
majoritatea sportivilor funcționează la capacitate 
maximă, așa cum prezice teoria biochimică. Spre 
exemplu, în loc să se instaleze o fază de platou sau o 


diminuare in punctul de extenuare, debitul cardiac si 
consumul de oxigen al sportivilor par sa fie suficient 
de ridicate pentru a le permite sá-si continue efortul 
fizic — si cu toate acestea apare oricum scaderea 
brusca de energie. 

Si mai problematice pentru teoria acceptata sunt 
studiile care examineazá activitatea muschilor in 
timpul miscárii. Cu ajutorul unor electrozi fixati pe 
braţele si picioarele subiecţilor, cercetătorii au 
descoperit că doar 50-60% dintre fibrele musculare 
par să se activeze în timpul exerciţiilor fizice intense 
sau de lungă durată. Dacă modificările biochimice 
din fibrele musculare ar fi fost singura cauză a 
oboselii fizice, ar fi fost de așteptat ca, înainte de a 
atinge punctul de extenuare, mai multe fibre să se 
mobilizeze pentru a sustine efortul — lucru care nu 


pare să se întâmple. După cum îmi spunea Noakes: 
„Este o dovadă simplă de infirmare a teoriei 
prevalente." Si chiar dacă există nenumărate dovezi 
că acidul lactic se acumulează în timpul exerciţiilor 
fizice, nu a fost la fel de uşor de demonstrat că acesta 
slabeste şi oboseste muşchii, aşa cum era considerat 
odinioară. Ba mai mult, există studii care sugerează 
că acidul lactic ar putea îmbunătăţi mişcările 
mușchilor în momentele de efort extrem. În lumina 
acestor descoperiri, este foarte dificil de identificat 
orice modificare a corpului care să justifice cu 
argumente convingătoare instalarea rapidă a 
extenuarii. 

Asta ca sa nu mai mentionam si efectele 
psihologice uluitoare remarcate de multa vreme de 
cátre sportivi si antrenori. Experimente atente au 
confirmat cá sportivii au o performanta semnificativ 
mai buna in competitiile unu la unu decat atunci 


cand se antreneaza singuri. Par sa-si extraga energia 
dintr-un soi de rezerva ascunsa care se activeaza 
doar in anumite contexte, lucru greu de explicat 


daca extenuarea ar fi doar rezultatul unei lipse de 


glicogen si al unei acumulări de acid lactic. 


Poate ca cea mai incriminatoare dovada dintre 
toate este incapacitatea teoriei biochimice de a 
explica faptul enigmatic - remarcat si de Mosso si 
reprodus de curand - cá efortul intelectual duce la o 
performantá fizicá ulterioará mult mai proastá. In 
anul 2009, cercetatorii de la Bangor University au 
descoperit cá ciclistii au inregistrat o scádere cu 15 
procente a rezistentei dupá ce au dat un test 
solicitant de 90 de minute conceput pentru evaluarea 


memoriei si a puterii de concentrare.2 E adevárat, 
creierul consumă glucoză, dar pare extrem de 
improbabil ca un exercitiu pur intelectual sa aiba un 
asemenea efect asupra extenuarii fizice, atata timp 
cat oboseala ar fi cauzata exclusiv de epuizarea 
muschilor. 

Stimulati de aceste enigme, tot mai multi 
cercetatori din domeniul sportului, la fel ca Noakes, 
s-au întors la teoria ,,psihobiologica’ a extenuării 
care accepta fara rezerve rolul creierului in stabilirea 
limitelor fizice, asa cum sugerase Mosso cu un secol 


în urmă. După părerea lor, creierul se foloseşte de 
experiențele anterioare, de senzații fiziologice 
precum temperatura, dispoziţia şi efortul mintal 
percepute la momentul respectiv, precum și de 
modul în care preconizează că se va desfăşura 
sarcina în continuare pentru a analiza cu atenţie 
efortul fizic de care suntem capabili și intensitatea 
acestuia. Aceste calcule determină numărul de fibre 
musculare pe care le va mobiliza și intensitatea 


miscárilor pe care o poate sustine corpul, iar daca 
creierul simte cà riscam sa ne extenuam, ne va 
înfrâna mişcările, inhiband semnalele trimise 
muschilor si creând o senzaţie generală de oboseală 


din cauza căreia ne va fi din ce în ce mai greu să 


continuăm LL Deși inconfortabilă pe termen scurt, 
acea senzaţie de extenuare ne ajută să punem 
deoparte puţină energie pentru mai târziu si nu ne 
permite să ne depăşim periculos limitele, riscând să 
ne accidentăm. 

Estimările creierului legate de capacităţile 
noastre sunt în general foarte precaute, lucru 
explicabil din perspectivă evolutionara: dacă nu ne 
confruntăm cu o situaţie de viata şi de moarte, e mai 
bine să nu ne asumăm riscuri ca să evităm o 
potenţială daună. Însă aceste predicții trebuie să fie 
flexibile pentru a se adapta la circumstanţe 
schimbătoare, ceea ce înseamnă că adesea avem 
posibilitatea de a elibera o parte dintre acele rezerve 
ascunse prin mici presiuni psihologice. Să luăm ca 
exemplu un studiu efectuat de R. Hugh Morton de la 
Massey University din Noua Zeelandă. La sfârşitul 
anilor 2000, el a cerut unui grup de cicliști să facă 
trei curse identice, în timpul cărora li s-a spus să 
pedaleze cat pot de tare pentru câteva minute — până 
la punctul de extenuare. Într-una dintre încercări, 
cronometrul participanţilor funcţiona corect; în 
celelalte, cronometrul nu înregistra cum trebuie, 
mergând fie cu 10% mai repede, fie cu 10% mai 
încet. Dacă predicțiile creierului nu ar fi jucat niciun 
rol în senzațiile noastre de oboseală, atunci 
diferențele nu ar fi trebuit să aibă niciun efect asupra 
rezistenței subiecţilor. În realitate, efortul lor a 
crescut cu 18% atunci când cronometrul a mers mai 


incet si a scazut cu circa 2% atunci cand a mers mai 
repede, comparativ cu cronometrarea corectă. 
Percepția alterată a timpului a convins creierul 
participanţilor să estimeze că au depus mai mult sau 


mai putin efort decât au făcut în realitate, ajustandu- 


le în mod corespunzător senzaţia de extenuare.12 


Beneficii similare s-au remarcat si atunci cand 
cicliştii au fost rugaţi să concureze de unii singuri pe 
o pistă virtuală care le înregistra ritmul curent în 
paralel cu o performanţă anterioară. Fără ştirea 
participanţilor, avatarul care înfățișa performanța 
anterioară fusese programat să pedaleze mai repede 
decât recordul personal. Resetându-le aşteptările 
legate de capacităţile lor, sportivii au reuşit să-și 
depăşească limitele anterioare. 

Dat fiind faptul că maşinăria predictivă îşi 
actualizează constant calculele în baza feedbackului 
primit de la corp, si tu poti să-ţi imbunatatesti 
performanța modificând interpretarea acelor 
semnale interioare. Spre exemplu, sportivii au adesea 
dificultăți în a se antrena atunci când le este foarte 
cald, creierul creând senzația de extenuare tocmai 
pentru a evita supraincalzirea - lucru care poate fi 
totuşi manipulat. Ciclistii britanici care au pedalat pe 
caniculă şi umiditate au avut o rezistentă mult 
mărită daca li s-a spus că aveau o temperatura a 


corpului mai mică decât era în realitate*+* Reacţii 
similare s-au constatat si in timpul unui studiu din 
2019, cand ciclistilor li s-au comunicat în casti valori 
false ale tensiunii lor arteriale. Creierul lor a 


supraestimat nivelul de oboseala al corpului, creând 


mai repede senzatii sporite de extenuare. 


Procesul de înțelegere a modelului psihobiologic 
de extenuare este in plină desfasurare, iar originile 


sale neuronale suscita un interes tot mai mare. Prin 
fixarea de electrozi pe scalpul unor persoane care fac 
exercitii fizice, cercetatorii au inceput sa localizeze 
regiunile din creier responsabile pentru procesarea 
aşteptărilor noastre legate de mişcarea fizică si 
pentru crearea senzatiei de extenuare. Principalul 
responsabil este cortexul prefrontal - poziționat in 
spatele fruntii —, care se folosește de informaţiile pe 
care le detinem despre exerciţiile în cauză, de 
experienţele anterioare şi de semnalele senzoriale 
emise de corp pentru a estima bugetul fiziologic 
rămas şi consecințele efortului. Acesta transmite 
apoi aceste calcule către cortexul motor (care ne 
planifică mişcările) pentru a ne controla în mod 
corespunzător consumul de energie și pentru a ne 


împiedica să ne continuăm antrenamentul atunci 


când riscăm să aducem vătămări corpului.19 


Dacă ar fi trăit ca să vadă acest studiu, Mosso ar 
fi considerat aceste regiuni ca fiind sediul „voinţei . 
Dar dacă le comparăm cu zonele neuronale 
implicate în răspunsurile placebo şi nocebo, vom 
constata că toate sunt componente ale aceleiași 
mașinării predictive care controlează o parte atât de 
mare din realitatea noastră fizică. 
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Această nouă teorie a extenuării, care atribuie 
creierului capacitatea de a controla capacităţile 
corpului, ne ajută să înțelegem influența 
tratamentelor placebo in sport. Revenind la 
uluitoarea cursa contra cronometru a lui Virenque 
de la Turul Frantei din 1997, este evident ca 
»potiunea magica i-a exacerbat percepţia asupra 
propriilor capacitati. Creierul lui a calculat ca poate 


sa aloce cursei o parte mai mare din resursele 
corpului fara sa riste o vátámare, permitandu-le 
muschilor sa depuna mai mult efort pe pista. Faptul 
ca a fost vorba doar despre o solutie de apa cu zahar 
nu a contat: datorita efectelor sale asupra masinariei 
predictive, a generat o crestere a volumului de 
energie consumat de Virenque. Chiar daca descriem 
substanța ca fiind „inactivă, din perspectiva 
efectelor sale asupra performanţei, nu a fost deloc 
aşa. Convingerea lui Virenque și sentimentul de 
ritual asociat injectiei au conferit putere substanţei. 
Studii atent controlate demonstrează că mare 
parte din reclamele la suplimente pentru sportivi pot 
contribui la performanță prin îmbunătățirea 
perceptiilor asupra propriilor capacitati, 
independent de orice efecte fiziologice directe. 
Cofeina, spre exemplu, este de mult considerata un 
stimulent muscular, capabil sa intensifice 
performanţa în multe sporturi — şi totuşi acel efect 
este preponderent un produs al așteptărilor noastre 
legate de proprietăţile sale. În cadrul unui studiu, un 
grup de studenţi halterofili a primit o doză dintr-un 
lichid amărui, presupus a conţine o concentraţie 
mare de cofeină. În realitate, era o doză de cafea 
decofeinizată — însă participanţii tot au reușit să-şi 
crească numărul de ridicări cu aproximativ 10% 
peste limita lor anterioară 1% Pe de altă parte, 
performanța persoanelor care consumă cofeină 


crezând că este o substanţă inactivă tinde să fie mult 


mal micá 42 


Efectele anticipárii ar putea sá explice si unele 
dintre beneficiile medicamentelor interzise, printre 
care steroizii anabolizanti si eritropoietina, un 
hormon care stimuleazá producerea de globule rosii. 


Intr-o cursa de 3 kilometri, alergatorii injectati cu o 
solutie salina au alergat cu 1,5% mai repede decat 
recordul personal anterior daca erau convinsi ca 
substanţa care li se  injectase era similară 
eritropoietinei - un beneficiu minuscul, dar 
semnificativ, care le-ar putea aduce un avantaj într-o 
cursă strânsă, în condiţiile în care clasificările la 
Olimpiadă depind adesea de o diferență de o 
fracțiune de secundă. Cu alte cuvinte, poate că 
sportivi precum Virenque nu au nevoie de un dopaj 


care să le pună cariera în pericol, ci mai degrabă de o 


schimbare a așteptărilor prin alte mijloace.2 


Antrenorii care administreazá un placebo unui 
sportiv făcându-l să creadă că este vorba despre un 
medicament ilegal se fac vinovaţi de o practică 
îndoielnică din punct de vedere moral. Dar unii 
oameni de ştiinţă se tem că antrenorii vor descoperi 
modalități şi mai ingenioase de a ocoli regulile 
privind dopajul. Spre exemplu, efectele placebo se 
pot intensifica folosind o substanţă interzisă în 
timpul antrenamentului, modificând apoi progresiv 
doza până ce medicamentul este înlocuit cu totul de 
o substanță inertă. Sportivul va intra în competiţie 
având aşteptări sporite privind reuşita şi, prin 
urmare, va avea un avantaj fizic considerabil, iar 
rezultatul testelor antidoping va fi negativ. Dacă 
sportivul nu a folosit efectiv substanța în timpul 
cursei se mai poate numi dopaj? Poate că este legal 
în termenii regulilor competitionale actuale, dar din 
punct de vedere etic, lasă mult de dorit. 


NU POT SĂ FAC MIȘCARE, NU VREAU SĂ FAC 
MIȘCARE? 


Oricat de importante ar fi implicatiile pentru 
sportivii profesionisti, aceasta noua perceptie asupra 
„minţii mai presus de muschi" este si mai relevantă 
pentru oamenii obisnuiti care fac miscare. Sunt 
multi cei care se straduiesc sa se mentina activi si in 
forma ca sa fie sanatosi, ca urmare a asteptarilor 
negative legate de condiţia lor fizică - iar 
consecințele inactivitatii lor asupra sănătăţii si 
longevitátii sunt mult mai grave decát necalificarea 
pe podiumul olimpic. Dacá, spre exemplu, ai avut 
experiente neplácute la orele de educatie fizicá din 
scoalà, nu e de mirare cá ai tráit apoi cu impresia cá 
nu ești genul de persoană „sportivă . Sau poate cá au 
fost vremuri cand erai intr-o forma fizicá mai buna, 
dar acum, ca te apropii de varsta de mijloc, ai 
început să te ingrasi. E posibil să trăieşti cu impresia 
că întotdeauna va fi o luptă istovitoare să-i redai 
corpului tău starea de sănătate anterioară. Sau poate 
că ai suferit o accidentare ori ai fost bolnav de 
curând şi ţi-ai pierdut complet încrederea în 
capacitatea de a reveni într-o formă fizică bună. 

Conform noii perspective psihobiologice asupra 
oboselii, toate acele așteptări iti pot schimba 
senzațiile subiective de extenuare si performanţa 
obiectivă, dandu-ti impresia că exerciţiile pe care le 
faci sunt mult mai dificile decât ar trebui să fie. Dar 
oare putem să evităm astfel de dificultăți 
recalibrându-ne percepțiile asupra propriilor 
abilități? 

Unul dintre cele mai riguroase studii a luat în 
calcul „capacitatea aerobică maximă“ a 
participantilor - o masura standard a formei fizice. 
Participantii pásesc pe banda de alergat si sunt 
instruiti sa alerge la viteze din ce in ce mai mari, in 


timp ce expertii le masoara volumul de oxigen 
inhalat pana ce ating punctul de  epuizare. 
Capacitatea aerobica maxima (cunoscută si sub 
denumirea de VO, max) este procentul de vârf al 
consumului de oxigen pe o perioada de 30 de 
secunde în cadrul acestui interval - si reflectă 
capacitatea plămânilor si a inimii de a livra 
combustibil muschilor. Cu cât VO, max este mai 
mare, cu atât rezistența în timpul exerciţiilor va fi 
mal mare. 

Pentru a afla dacă feedbackul pozitiv poate să 
influenţeze această măsură de bază a formei fizice, 
Jeff Montes şi Gabriele Wulf de la University of 
Nevada, Las Vegas, au ales un grup de participanti si 
le-au cerut sa faca doua teste de másurare a VO, 
max. Desi primul test a fost corect efectuat, 
participantii au primit un feedback fals. In cadrul 
unei conversatii relaxate, unora li s-a mentionat cá 
sunt mai buni decat majoritatea celorlalti membri ai 
grupului, in vreme ce altor participanti nu li s-a dat 
niciun context pentru punctajul lor. Peste cáteva zile, 
au dat din nou testul VO, max. Cei cu asteptári 
crescute au obtinut punctaje mult mai bune, in 
vreme ce membrii din grupul de control au avut o 
performanta un pic mai slabá. Per ansamblu, 
diferenta dintre grupuri a fost de aproximativ 796. 
Cu alte cuvinte, forma lor fizicà - masurata cu 
ajutorul testului standard de capacitate aerobica - s- 


a modificat în funcţie de percepţia personalá.4d 

În afară de creşterea capacităţii aerobice, 
aşteptările sporite de acest tip îmbunătăţesc și 
eficienţa mişcărilor unui alergător. În cadrul unui 
experiment, participanţii au fost puşi să alerge zece 
minute pe o bandă de alergare, de data aceasta la o 


viteza fixa, nu crescanda. Cercetatorii au descoperit 
ca, amplificand asteptarile participantilor in privinta 
capacitatilor personale, consumul de oxigen a scazut 
semnificativ in timpul exercitiilor. Acest lucru indica 


faptul ca muschii au consumat mai putina energie ca 


sa mentina ritmul constant. Aceasta este o 


schimbare importantă care, la rândul ei, ar trebui să- 
ti economisească mai multe resurse pentru mai 
târziu, în caz că vei avea nevoie de ele — mărind 
astfel rezistența generală. E posibil ca oboseala 
redusă să fie motivul care a dus la dispoziţia 
îmbunătățită a acestor participanți după exerciţii. 

În mod uimitor, conform unui articol publicat în 
2019 într-unul dintre numerele prestigioasei reviste 
Nature, aşteptările pe care le avem în privinţa 
capacităţilor noastre fizice surclaseazá anumite 
dispoziţii genetice pentru mişcare. Oamenii de 
știință au facut mai întâi un test genetic ca să 
descopere dacă participanţii erau purtători ai unei 
anumite versiuni a genei CREBI - genă care, asa 
cum sugerează studii anterioare, reduce capacitatea 
aerobică a celor care o deţin si le creşte temperatura 
corporală în timpul exerciţiilor, astfel că întreaga 
experiență devine mai dificilă şi mai neplăcută. 
Testul a fost real şi cercetătorii au ţinut evidenţa 
rezultatelor. Cu toate acestea, participanţilor li s-au 
comunicat rezultate complet aleatorii, creându-le 
aşteptări privind abilităţile lor fizice „naturale“. Iar 
acest lucru a avut un impact semnificativ asupra 
rezistenţei lor, în sensul în care anticipările negative 
au redus circulaţia aerului prin plămâni, precum și 
transferul de oxigen și dioxid de carbon - provocând 
o scădere a rezistenţei per ansamblu. Este important 
de remarcat ca, dupa toate aparențele, efectele 


anticiparilor au exercitat o influenta mai mare 
asupra masuratorilor fiziologice decat tipul efectiv 
de gena. Cat priveste schimbul de oxigen si dioxid de 
carbon, convingerea participantilor cá nu sunt 
echipati genetic pentru miscare fizicà s-a dovedit a fi 


mai daunatoare pentru performanta lor decát gena 


in sine. 23 


Fara doar si poate, nu ne putem bizui pe 
oamenii de stiinta sa ne ofere un feedback fals, dar 
unele dovezi indica faptul ca putem declansa singuri 
modificári similare, fárá sà fie nevoie sá apelám la 
tertipuri. Spre exemplu, ciclistii și-au îmbunătăţit 
performanţa după ce au consumat suplimente 
pentru sportivi, chiar dacă, înainte de a le lua, li s-a 
spus că ti inactive din punct de vedere 


fiziologic. În acest caz, suplimentele funcţionează 
la fel ca medicamentele placebo în regim deschis 
care s-au dovedit atât de eficiente în calmarea 
durerii. Este suficient să înţelegem potenţialul 
creierului de a controla performanța fizică şi vom 
obține o îmbunătăţire. Aşadar, nu ezita să apelezi la 
orice ajutoare care s-au dovedit a fi eficiente pentru 
tine. Fie că este vorba despre băutura ta preferată, 
despre o ţinută de sport sofisticată sau despre muzica 
motivationala, responsabilă pentru beneficii este de 
fapt schimbarea de mentalitate. 

Grace Giles de la Combat Capabilities 
Development Command Soldier Center din cadrul 
US Army a demonstrat între timp că tehnicile de 


reevaluare reduc percepţia de oboseală în timpul 


exerciţiilor fizice, diminuánd senzaţia de epuizare.22 


Așa cum am văzut deja în capitolul 3, reevaluarea 
presupune o examinare un pic mai raţională a 
sentimentelor noastre si încercarea de a stabili daca 


pot fi neutralizate sau măcar interpretate într-o 
lumină pozitivă. 

Mulţi dintre noi pornim din start la drum cu 
gânduri negative despre exerciţiile fizice, aşadar, un 
prim pas important este acela de a te concentra 
asupra beneficiilor imediate pe care vrei sa le obţii — 
de exemplu, să te simţi revigorat şi plin de energie la 
finalul antrenamentului. Odată ce începi exerciţiile, e 
uşor să interpretezi senzaţia de epuizare - pierderea 
respirației sau durerile musculare - drept semn al 
unei forme fizice proaste şi să consideri acest lucru 
dovada faptului că pur şi simplu nu eşti croit pentru 
exerciții fizice. $i cu cât te vei concentra mai mult 
asupra acestui gând, cu atât te vei simţi mai prost. În 
acest caz, încearcă sa te gândești că senzațiile 
respective sunt, de fapt, benefice. La fel cum putem 
să  reinterpretăm reacțiile adverse ale 
medicamentelor ca pe un indiciu că isi fac efectul, 
putem să regândim durerile ca pe o dovadă că 
exercițiile chiar ne modelează corpul. Dacă rămâi 
fără suflu şi încep să te doară mâinile şi picioarele, 
înseamnă că iti intaresti muşchii, iti extinzi plămânii 
si iti cresti rezistenţa inimii. Exerciţiile au efect. 

Zilele în care te simţi frustrat nu vor dispărea 
chiar dacă începi să faci mişcare regulat — vor mai fi 
momente în care pur și simplu nu vei fi în stare să 
alergi atât de repede pe cât ţi-ai dori sau să ridici câte 
greutăţi ti-ar plăcea. În loc să te concentrezi asupra 
sentimentului de eşec, aminteste-ti că orice exercițiu 
e mai bun decât nimic - corpul tău are doar de 
câştigat. Poate cá pur şi simplu ai nevoie să-ţi revii 
după o săptămână de muncă grea sau după o altă 
situație stresantă din viaţa ta. Simpla conștientizare a 
acestui lucru va face ca antrenamentul să nu ti se 


mai para atat de obositor ca atunci cand te dai de 
ceasul mortii din cauza performantei tale slabe si sa 
nu te mai simti vinovat pentru ca nu-ti indeplinesti 
obiectivul. 

Asta nu inseamna cá trebuie sa neglijezi o 
potentialà intindere musculara sau suprasolicitare, 
asa că ai grijă să-ţi testezi abilităţile in paşi mici şi să 
consulti medicul dacă suspectezi că te-ai putea 
accidenta. Scopul este să nu iti mai interpretezi 
strădaniile doar ca pe o reflecţie a unei inabilitati 
inerente și să te concentrezi în schimb asupra curbei 
generale ascendente prin pași progresivi. Cercetările 
arată că e suficient să admiti ca detii controlul asupra 
formei tale fizice — şi cà o poti îmbunătăţi în timp - 
ca să-ţi mentii entuziasmul si energia, în loc să te 
adancesti în spirala gândurilor contraproductive - 


un fapt aparent evident, pe care totuşi multă lume îl 


ignorá.Z 


Eu însumi, odinioară reticent în privinţa 
exerciţiilor fizice, am descoperit că genul acesta de 
reîncadrare este cu adevărat utilă pentru a face 
antrenamentele mai puţin dureroase. Am urât 
educaţia fizică in copilărie, dar, conştient de 
importanța activităţii fizice, am încercat ani la rând 
să fac mișcare. Cu toate acestea, mi s-a părut mereu 
o povară — de cele mai multe ori, abia aşteptam să 
cobor de pe banda de alergat. Însă odată ce am 
învățat să reîncadrez senzațiile de oboseală, m-am 
simţit mai revigorat în timpul antrenamentelor si 
după aceea. Când simt că sunt pe cale să am o cădere 
bruscă de energie, mă ajută să-mi amintesc că 
organismul meu are rezerve ascunse de energie care 
nu au fost încă accesate, să-mi imaginez că mi se 
măreşte volumul plămânilor şi că inima pompează 


mai multe substanţe nutritive către membre. lar in 
timpul antrenamentului, má străduiesc să 
reinventariez beneficiile pe termen lung pe care le 
aduce mişcarea. Pe lângă antrenamentele cardio 
obișnuite, în prezent merg, de cinci ori pe săptămână 
la antrenamente cu intervale de exerciții de mare 
intensitate — şi recunosc că este cel mai plăcut 
moment al zilei. Nu ştiu cum aş putea să descriu 
schimbarea de mentalitate decât ca pe o mare 
eliberare, care-i permite corpului meu să execute 
exercițiile pe care a fost dintotdeauna capabil să le 
facă. 


EXERCIŢII FIZICE INVIZIBILE 


Oricine poate să cultive un stil de viaţă mai activ cu 
ajutorul acestor tehnici. Cu toate acestea, puterea 
reîncadrării nu se oprește la sala de sport. Există 
nenumărate sarcini cotidiene care  fortifică 
organismul, chiar dacă nu seamănă deloc cu 
antrenamentele obişnuite. Conform unor studii 
revoluţionare, semnificaţiile pe care le atribuim 
acelor activităţi determină măsura în care ne 
bucurăm sau nu de beneficiile mişcării. 

Existenţa „exerciţiilor fizice invizibile” nu ar 
trebui să fie o noutate — prezenţa lor ne-a fost 
semnalată încă de la primul studiu dedicat 
beneficiilor activităţii fizice. La scurt timp după cel 
de Al Doilea Război Mondial, Jeremy Morris de la 
Medical Research Council, Marea Britanie, şi-a 
propus să înţeleagă de ce unii oameni sunt mai 
predispusi la bolile coronariene decât alţii. Având o 
bănuială că răspunsul l-ar putea constitui exerciţiile 
fizice, a căutat un grup de oameni dintr-o clasă 
socială şi cu un statut similar, ale căror profesii se 


diferentiau doar prin perioadele in care erau activi 
fizic. 

Barbatii angajati pe autobuzele supraetajate din 
Londra s-au dovedit a fi populaţia de studiu perfectă. 
Deși aveau aproximativ același nivel educaţional și 
financiar, şoferii îşi petreceau aproape toată ziua 
stând jos, în vreme ce controlorii erau in 
permanenţă activi, urcând si coborând scările ca să 
încaseze banii, să emită biletele şi să ajute pasagerii 
cu bagajele. În total, un controlor obişnuit urca 
aproximativ 500-750 de trepte zilnic. Chiar dacă 
nu era o activitate solicitantă - comparativ cu 
antrenamentele pentru un maraton, să zicem -, 
Morris a constatat că activitatea zilnică reducea cam 
la jumătate riscul controlorilor de a suferi un infarct. 

Morris a devenit cunoscut drept „omul care a 
inventat exerciţiile fizice, iar descoperirile lui au 
inspirat o avalanșă de studii ulterioare legate de 
beneficiile activităţii fizice. Recomandarea atât de 
mult vehiculată potrivit căreia ar trebui să facem 150 
de minute de exerciţii fizice moderate (sau 75 de 
minute de exercitii intense) pe săptămână a fost 
inspirată de acei controlori de autobuz din Londra. 
Aceste recomandări orientative sunt publicate la 
intervale regulate, însă pentru mulţi dintre noi nu e 
foarte clar ce anume se încadrează la exerciţii 
moderate sau intense - si când vine vorba despre 
formarea mentalitatii noastre legate de forma fizică, 
informaţia aceasta este importantă. Pentru a 
compara intensitatea diferitelor activităţi, fiziologii 
folosesc o unitate cunoscută sub numele de 
„echivalent metabolic" sau MET - respectiv raportul 
dintre consumul metabolic în timpul exerciţiilor si 
consumul metabolic în repaus. Spre exemplu, dacă o 


activitate are 2 MET, consumi de doua ori mai multe 
calorii decat daca ai sta si te-ai uita la televizor. 
Exercitiile moderate variaza de la 3 la 6 MET, iar cele 
intense de la 6 MET in sus. Nu conteaza daca 
efectuezi exerciţiile in reprize scurte sau într-o 
singură şedinţă - important este timpul total din 
decursul săptămânii. Vestea bună e că multe 
activități şi hobbyuri cotidiene îndeplinesc aceste 


cerinţe. E suficient să ne uităm la tabelul următor.28 
ACTIVITATE EAA OERE 
METABOLIC 

Treburi casnice 
Dat cu 3 

aspiratorul/mopul 
sters geamurile 3,2 
Facut patul 39 
Gătit/spălat vasele 33 
Mutat mobilă 5,8 
Activitati de mesterit 

casnic 
Tamplarie (de exemplu, . 

bátut cuie) 
Zugravit/pus tapet 3,3 
Montat acoperis 6 
Gradinarit 
Curatat tufisurile 3,5 
Taiat lemne 4,5 
Tuns gazonul 6 
Activitati recreative 
Plimbat cáinele 3 
Batut la tobe 3,8 


Jucat afară cu copiii 5,8 


Dansat 7,8 


Cati dintre noi nu tundem gazonul, ne jucam cu 
copiii sau dansám toată noaptea în club fara ca 
macar sa ne dam seama ca de fapt facem miscare? 
Chiar si naveta zilnica se pune la socoteala. Un 
studiu realizat de Imperial College London a 
demonstrat ca aproximativ un sfert din totalul 
englezilor care se deplaseaza cu mijloacele de 
transport in comun respectă deja directivele 
guvernamentale privind activitatea fizicá in timpul 
drumurilor până la serviciu si înapoi acasă - prin 
simplul fapt că așteaptă autobuze, merg de la o staţie 
la alta sau schimbă trenuri.22 

Genul acesta de activităţi ar trebui măcar să ne 
cultive o perspectivă mai optimistă asupra formei 
noastre fizice — o anticipare modificată, capabilă sa 
reconfigureze maşinăria predictivă, astfel încât să 
percepem antrenamentele formale ca fiind mai puţin 
chinuitoare. Si mai remarcabil este însă faptul ca 
această schimbare de mentalitate este responsabilă şi 
pentru beneficiile pe termen lung ale activităţilor în 
sine. După câte se pare, dacă ne gândim la 
activitățile zilnice ca la un exerciţiu fizic mai degrabă 
decât ca la o muncă, putem să devenim mai sănătoşi. 

Să ne îndreptăm atenţia spre studiul faimos 
condus de Alia Crum şi Ellen Langer de la Harvard 
University, descris pe scurt în Introducere. Aşa cum 
am menţionat, participanții au fost cameriste 
angajate la diferite hoteluri. Crum şi Langer 
suspectau că prea puţine dintre ele erau conştiente 
de volumul mare de exerciţii fizice pe care le făceau 
prin prisma meseriei lor și că, având în vedere 
puterea anticipării de a ne modela fiziologia, acest 


lucru nu le permitea sa profite din plin de avantajele 
antrenamentului lor zilnic. Pentru a-si proba ideea, 
cercetatoarele au mers la patru hoteluri si le-au 
descris cameristelor genul de activitati care sunt 
echivalente cu exercitiile fizice, subliniind ideea ca 
„nu e obligatoriu să fie intense sau dureroase ca să 
fie benefice pentru sanatate... e vorba de a-ti pune 
pur si simplu muşchii la treabă si a arde calorii. 
Apoi le-au vorbit puţin despre solicitarea energetică 
a muncii lor - faptul că schimbatul asternuturilor 
timp de 15 minute arde 40 de calorii, datul cu 
aspiratorul timp de 15 minute arde 50 de calorii şi 
curatatul băilor timp de 15 minute arde 60 de calorii 
-, care, pe parcursul unei săptămâni, însumează lejer 
recomandările ministerului sănătăţii. Pe lângă 
pliantele informative oferite, Crum şi Langer au lipit 
afişe în încăperile de odihnă ale cameristelor, ca un 
memento zilnic al exerciţiilor fizice pe care le fac. 
După o lună, cercetătoarele s-au întors ca să 
verifice dacă au apărut schimbări în starea de 
sănătate a cameristelor. Deşi au declarat că nu 
făcuseră modificări în dietă şi nici exerciţii în plus în 
afara orelor de serviciu, cameristele care primiseră 
informaţiile precedente slăbiseră aproximativ 1 
kilogram, iar tensiunea arterială medie le scăzuse de 
la o valoare crescută la una normală. Simpla 
schimbare a anticipării — asociată cu semnificația 
atribuită activităţilor de lucru - le modificase 
corpurile, în vreme ce în cazul cameristelor de la 


celelalte trei hoteluri, care nu primiseră informaţiile, 


nu s-a remarcat NICIO diferentàá.22 


E adevárat, studiul a fost relativ mic - si e foarte 
posibil ca, dupa ce au primit informaţiile, 
cameristele să fi pus un pic mai mult „zvâc” în 


munca lor. Dar un studiu ulterior desfasurat de 
Crum, care profeseazá in prezent la Stanford 
University, si de colega ei Octavia Zahrt ofera dovezi 
mult mai convingatoare ca asteptarile oamenilor au 
cu adevarat puterea sa influenteze beneficiile pe 
termen lung ale exercitiilor fizice prin intermediul 
legáturii minte-corp. Studiul a folosit date din 
sondaje de sanatate care au monitorizat mai bine de 
60 000 de persoane pe parcursul a 21 de ani. Crum si 
Zahrt au descoperit că „activitatea fizică percepută” 
a participanţilor — indiferent dacă aveau impresia că 
făceau mai multe sau mai puţine exercitii fizice — 
avea capacitatea sá le prezicá riscul de mortalitate, 
chiar si dupá ce li s-au confirmat timpul declarat 
dedicat antrenamentelor si alti factori de viata, 
precum dieta. 

E important de mentionat cá unii dintre 
participantii la sondaje purtaserá accelerometre pe 
parcursul unei párti din perioada de studiu - si 
totusi influenta activitatii fizice percepute nu s-a 
schimbat nici dupa ce cercetatoarele au inregistrat 
masuratorile obiective ale activitatilor fizice. Per 
total, persoanele cu o perspectiva mai pesimista 
asupra formei lor fizice au avut cu 71% mai multe 
sanse sa moara in timpul sondajelor, comparativ cu 
cele care se considerau a fi mai active decat 


majoritatea - indiferent de statusul real al 


antrenamentelor. = 


Ca scriitor pe teme stiintifice, initial am fost 
uluit cand am auzit de această lucrare - dar cu cât 
am scormonit mai adanc in stiinta anticiparii, cu atat 
mi se pare mai putin surprinzatoare. La urma urmel, 
am vazut cum tensiunea arteriala poate fi influentata 
ca urmare a asteptarilor noastre privind efectul unei 


pastile. Daca asteptarile noastre legate de un beta- 
blocant determina efecte vizibile asupra sanatatii, de 
ce percepțiile noastre asupra formei fizice — care ne 
însoțesc în fiecare activitate, în fiecare zi — ar fi mai 
puţin importante? Dacă punem problema așa, 
singurul lucru surprinzător este că a durat atât de 
mult până ca cercetătorii să înceapă să investigheze 
posibilitatea. 

În prezent, ştim că multe dintre avantajele 
mișcării sunt produsul anticipării. Spre exemplu, se 
ştie că exerciţiile îmbunătăţesc dispoziţia și sănătatea 
mintală, acționând totodată ca un analgezic și 
reducând simptomele durerii acute şi cronice. Atât 
îmbunătăţirea dispozitiei, cât şi efectul analgezic 
sunt atribuite eliberării de endorfine. Deşi este vorba 
despre o reacție fiziologică automata la activitatea 
fizică, convingerile oamenilor par să joace un rol 
esenţial în declanșarea răspunsului - iar efectele par 
să fie potentate atunci când oamenii sunt informati 
în privinţa acestei posibilităţi. = Dacă te aştepţi să te 
simţi mai relaxat şi mai revigorat sau să-ți dispară 
toate durerile, ai mai multe şanse să ţi se întâmple. 

Oare suntem în pericol să exagerăm cu acest 
mesaj? Dacă începem să ne concentrăm prea mult 
asupra reevaluarii activităţilor pe care le desfasuram 
și îmbunătăţirii părerilor noastre privind mişcarea 
pe care o facem, nu riscăm oare să devenim 
indolenti — si, ca atare, să ne străduim si mai putin să 
facem mișcarea de care avem nevoie? Din fericire, 
studiile de până acum sugerează că sunt puţine șanse 
să se întâmple aşa. Poti să incurajezi oamenii sa 
adopte o perspectivă pozitivă asupra formei lor fizice 


fără să îi îndemni la indolenta.22 N-ar fi rau ca si 
guvernele să aibă acest lucru în vedere atunci când 


concep campanii de sanatate care sustin miscarea. 
Potrivit acestui studiu, limbajul strict sau critic — cu 
accent pe actuala lipsa de activitate fizica a 
populatiei - nu va avea efectul scontat, spre 
deosebire de mesajele care le permit oamenilor sa-si 
insuseasca o abordare mai optimistă. In schimb, 
cercetatorii de tipul lui Crum si Zahrt sustin ca 
mesajele ar trebui sa reitereze faptul ca pana si pasii 
mici pot avea efecte mari pe termen lung. Poate ca 
recomandarea de 30 de minute de exercitii moderate 
pe zi, de cinci ori pe saptamana, este criteriul de 


referinta, dar chiar si 15 minute pe zi pot prelungi 


speranţa de viata cu trei ani 


La modul general, studiile lui Zahrt si Crum 
sustin ca ar trebui sa evitam ,,comparatiile pe 
verticalá' - tendinta de a ne compara permanent cu 
persoane care sunt intr-o forma fizica mai buna 
decat noi. Desi gandirea aspirationala nu a ranit pe 
nimeni niciodată, aceasta poate oricând să 
degenereze în sentimente de inadecvare, întrucât 
ajungem să cultivăm şi mai multe aşteptări negative 
legate de forma noastră fizică. Fără îndoială, astfel de 
percepții ajung apoi să diminueze beneficiile 
exerciţiilor pe care le facem. 

Este important să reținem acest aspect mai ales 
atunci când vine vorba despre conţinutul pe care-l 
vizualizăm pe reţelele de socializare. Instagram-ul şi 
TikTok-ul EM pline de conturi de tip ,,fitspiration” 


sau #fitspo%, cu imagini ale unor corpuri tonifiate — 
prelucrate in Photoshop - care fac exercitii. Filmarile 
si fotografiile ar trebui să fie motivationale, dar un 
studiu publicat in 2020 afirmà ca fac mai degraba 
rău decât bine. Participantelor (studente din 
Adelaide, Australia de Sud) li s-a cerut mai întâi sa 


parcurga un set de imagini - fie instantanee atractive 
ale unor locuri de vacanta exotice, fie imagini cu 
niste fitness guru in timp ce isi fac antrenamentele. 
Apoi au mers pe banda zece minute, la o vitezá 
aleasa de ele, dupa care au completat un set de 
chestionare despre sentimentele lor. Cele care se 
uitaseră la imaginile de tip ,,fitspiration” au avut de 
suferit din aproape toate punctele de vedere. Au avut 
cea mai proasta imagine de sine si s-au simtit mult 
mai obosite in timpul antrenamentului; in loc sa 
simtă „euforia alergátorului, dispoziţia lor a fost 
semnificativ mai proastă dupa  antrenament 


comparativ cu participantele care se uitaseră la 


pozele de călătorie. 


Se pare că imaginile au afectat modul în care 
studentele isi percepeau forma fizică, iar 
comparatiile negative le-au făcut să creadă că erau 
mai putin sănătoase decât în realitate. lar din cauza 
sentimentului rezultant de imperfecţiune, exerciţiile 
li s-au părut mai chinuitoare si mai nesuferite — 
negând practic orice presupus beneficiu 
motivational. 

Nevoia de a ne stabili obiective personale 
pozitive, dar realiste, este deosebit de importanta 
atunci cand vine vorba despre un alt mod remarcabil 
de a ne pregati mintea si corpul pentru o sanatate si 
o formă fizică mai buna. Folosindu-ne doar de 
propria imaginaţie, putem sa ajustám predicțiile 
creierului, astfel încât sa ne facă muşchii mai 
puternici si să ne rafineze performanţa fizică. 


O MINTE TONIFIATĂ ÎNSEAMNĂ UN CORP 
TONIFIAT 


Cu 28 de medalii la activ (dintre care 23 de aur), 
inotatorul american Michael Phelps ramane cel mai 
medaliat sportiv olimpic din lume. Abilitatile lui 
Phelps pareau sa sfideze limitele corpului uman, 
facandu-i pe unii jurnalisti sa se intrebe daca nu 
cumva performanțele lui sunt „prea bune ca să fie 
adevărate . Cu toate acestea, de-a lungul carierei sale, 
Phelps s-a supus de bunăvoie la nenumărate teste 
antidopaj şi a ieşit negativ de fiecare dată. 

Poate că timpii uimitori obţinuţi la probe isi 
găsesc explicaţia într-un alt avantaj neobișnuit - 
extraordinara lui putere de vizualizare. În timpul 
antrenamentelor şi înaintea unui eveniment 
important, isi imagina proba perfectă. „Vād startul, 
mişcările brațelor, marginea bazinului, întoarcerile, 
finisul, strategia, toate detaliile“, scria el în cartea sa 


autobiografică, No limi ts 28 „Când vizualizez proba, e 
ca şi cum mi-aş programa-o in minte si uneori, 
odată programată, proba pare să se întâmple exact 
asa cum mi-am imaginat-o. După părerea lui, 
această capacitate - mai degrabă decât o abilitate pur 
fizică — este cea care l-a ajutat să devină cel mai mare 
campion olimpic. 

Experimentele ştiinţifice au confirmat că efectele 
vizualizării pot fi profunde, atât pentru sportivii 
profesionişti, cât si pentru cei care fac sport 


ocazional.2Z Cele mai izbitoare - si surprinzătoare — 
efecte s-au dovedit a fi cele care influențează forța 
musculară. În cadrul unui studiu, cercetătorii au 
măsurat puterea antebraţului participanţilor înainte 
de a-i supune unui tip de pregătire mintală. Apoi au 
primit o sarcină simplă, dacă nu chiar plictisitoare: 
trebuiau să petreacă 15 minute pe zi, cinci zile pe 
săptămână, imaginându-și că ridică un obiect greu, 


de exemplu, o masa, folosindu-si antebratele. Unora 
li s-a spus sa practice exercitiul dintr-o perspectiva 
interioara, imaginandu-si miscarile ca si cum chiar 
ar fi ridicat greutatea; altora li s-a spus sa abordeze o 
perspectiva exterioara — ca si cum s-ar fi privit din 
afara corpului. Grupul de control nu a avut nimic de 
facut. 

Dupa sase saptamani, rezultatele grupului cu 
vizualizare interioara au fost uluitoare, inregistrand 
o crestere de 11 procente a fortei - in ciuda faptului 


cá membrii grupului nu ridicaserá fizic nici mácar o 


singura greutate. 2 Cei care au practicat perspectiva 


exterioară au înregistrat o ameliorare mai modestă, 
de aproximativ 5% (deşi cercetătorii nu au fost siguri 
că rezultatul era semnificativ din punct de vedere 
statistic), în vreme ce în grupul de control s-a 
observat chiar o uşoară scădere a fortei. 
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Modificare a forței bratelor după sase săptămâni de pregătire 


mintala 


La fel ca in cazul altor tehnici psihologice menite 
sa imbunatateasca rezistenta fizica, aceste constatari 
ar fi inexplicabile daca forta ar fi determinata doar 


de masa musculara.=2 În schimb, in lumina noii 
perspective psihobiologice a activitatii fizice, sunt 
perfect logice. Sa nu uitam ca performanta depinde 


de asteptarile creierului cu privire la ceea ce poate 
realiza corpul si la cat de extenuant va fi un exercitiu, 
asteptári pe care le foloseste apoi pentru a planifica 
forta si efortul muschilor. Imaginatia ne permite sa 
rafinam in mod constient aceste predictii si sa 
intensificam perceptiile corpului legate de abilitatile 
sale, impulsionànd semnalele pe care le va trimite 
muschilor si imbunatatind coordonarea miscarilor. 
Dupa cum a demonstrat lucrarea lui Noakes, 
sportivii nu mobilizeaza in mod normal majoritatea 
fibrelor musculare nici macar in timpul eforturilor 
maxime, dar imaginaţia ar putea sa încurajeze 
corpul sa coopteze si fibrele care au ramas nefolosite. 

Tomografiile cerebrale ale sportivilor care-şi 
vizualizeazà evenimentele in detalii vii arata ca 
practica vizualizarii activeaza zone ale cortexului 
motor primar si ale ganglionilor bazali, responsabili 
pentru planificarea si executarea miscarilor, ajutand 


creierul să calculeze exact ce mușchi trebuie 


stimulati si efectele acestui lucru asupra corpului.22 


lar aceste anticipări actualizate vor fi apoi transpuse 
într-o creştere reală a performanţei. Conform acestei 
teorii, imagistica interioară este mai eficientă decât 
cea exterioară, pentru cà duce la predicții mai 
detaliate ale modului în care te vei simţi în timpul 
antrenamentelor, astfel încât corpul tău să poată 
executa mai bine mișcările. 

Bineînţeles, practica mintală nu poate si nici nu 
ar trebui să înlocuiască practica fizică, dar aceasta le 
permite sportivilor să îşi valorifice la maximum 
perioadele de odihnă si să evite pierderea forţei dupa 


o accidentare. Spre exemplu, muşchii oamenilor 
slăbesc în mod normal atunci când membrele le sunt 
puse în ghips, dar oamenii de știință de la Ohio 


University au descoperit ca pierderea fortei poate fi 
redusa la jumatate cu doar cateva minute de practica 


mintala pe zi. 22 Pentru noi, ceilalţi, practica mintală 
ar trebui să fie pur si simplu un alt mijloc de a ne 
maximiza beneficiile antrenamentelor. Dacă ti se 
pare că mersul la sală e istovitor si vrei să iti schimbi 
mentalitatea privind exerciţiile fizice, tot procesul iti 
va displăcea mai puţin dacă vei vizualiza beneficiile. 
Diverse studii — cu adolescenti, persoane de vârstă 
mijlocie şi persoane în vârstă — au demonstrat că, 
practicând în mod regulat reprezentarea mintală a 
exerciţiilor, timp de câteva minute pe săptămână, iti 
vei creşte nu doar motivaţia si plăcerea de a face 


exerciții fizice, ci si performanţa. 


Cand vei testa si tu această metodă, încearcă sa 
nu fii prea ambitios în vizualizarea performanţei tale. 
Nu e de dorit sa te echipezi pentru dezamăgire - 
lucru care iti va reduce motivaţia - sau să te 
pregatesti pentru un efort excesiv, care poate să ducă 
la accidentare. (În lipsa pregătirii fizice, legătura 
minte-corp are limitele ei.) În timp ce iti vizualizezi 
exercițiile, încearcă sa te concentrezi asupra 
senzatiilor pozitive pe care speri că le vei simţi: spre 
exemplu, senzaţia că eşti mai degrabă plin de energie 
și vigoare decât obosit sau extenuat. La fel ca Phelps, 
iti vei „reprograma legătura minte-corp, lucru care 
iti va permite să depasesti constrângerile mintale 
care ar putea sta în calea performanţei tale, astfel 
încât exerciţiile să nu ti se mai pară o dificultate 
insurmontabilă. 


FORȚA ASCUNSĂ 


Încă nu ştim pe deplin in ce măsură creierul 
influenţează performanţa fizică - dar dovezile bazate 
pe observaţii sugerează o proporţie uriaşă. Spre 
exemplu, în 2012, Alec Kornacki a fost prins sub 
BMW-ul lui model 525i în timp ce schimba un 
cauciuc şi a fost salvat de fiica lui în vârstă de 22 de 
ani, Lauren, care a ridicat mașina si l-a eliberat. „A 
fost ca o masă cu un picior mai scurt. S-a balansat 


spre spate şi s-a ridicat suficient cât să pot să-l scot 


pe tata de-acolo“, a declarat ea pentru ABC News. 


Lauren i-a acordat apoi măsuri de prim ajutor și i-a 
salvat viaţa. 

Fenomenul prin care oameni obişnuiţi dau 
dovadă de abilităţi incredibile în situaţii de criză este 
cunoscut sub numele de „forță isterică si se 
manifestă la persoane de toate vârstele, de la cele 
două adolescente care şi-au eliberat tatăl prins sub 
un tractor de 1 300 de kilograme până la 
septuagenarul care a ridicat un Jeep ca să-şi salveze 


ginerele. Dacă întâmplările de genul acesta par a fi 
scene desprinse din poveștile cu uriasul Hulk, nu 
este tocmai o coincidenţă. Se pare că Jack Kirby a 
creat personajul benzilor desenate după ce a văzut o 
mamă care a ridicat o maşină sub care se afla copilul 


ei - panica pur şi simplu a scos la iveală rezerve 


ascunse de fortà.— 46 


Sa ridici o masina, chiar si cativa centimetri, 
depaseste aria de abilitati chiar si a celui mai 
impátimit culturist. Asadar, despre ce este vorba 
aici? De obicei, aceste acrobatii socante se datoreaza 
unui val de adrenalinà, insá unii oameni de stiintà 
sustin ca s-ar datora mai degrabá unei explozii de 
energie declanşate de creier. In vreme ce masinária 
predictivă isi compară de obicei resursele cu 


necesitatile situatiei si calculeaza cu atentie eforul pe 
care isi permite să-l depună fara sa riste epuizare 
totala sau accidentare, necesitatile de natura pur 
emotionala anuleaza controlul precaut pe care-l 
exercita in mod normal creierul - practic, decide ca 
sarcina este atat de importantá, incat merità riscul 
accidentárii. Drept urmare, incepe sà activeze mai 
multe fibre musculare in membre, generand o fortá 
explozivă incredibila 4 

Manifestarea fortei isterice este periculoasa: 
rupturile de muschi si dintii sparti se numara printre 
consecintele obisnuite. Si tocmai acesta este motivul 
pentru care creierul este in mod normal atat de 
precaut in a ne doza eforturile si a ne limita 
extenuarea, chiar si atunci cánd este vorba despre o 
competiţie cu impact uriaş asupra carierei unui 
sportiv. Aceste situaţii acţionează însă ca un 
memento surprinzător că abilităţile noastre fizice 
sunt adesea limitate în egală măsură de creier şi de 
corp. Nu se întâmplă des să avem nevoie să ridicăm 
o maşină, dar tuturor ne-ar prinde bine o mână de 
ajutor în programul nostru de antrenamente. Dacă 
ne putem folosi de efectele anticipării ca să accesăm 
măcar o mică parte dintre rezervele fizice 
demonstrate de Virenque, Phelps sau Kornacki, vom 
ajunge cu toţii să ne bucurăm de o formă fizică mai 
bună. 


Cum sa te raportezi la... forma 
fizica 


e Înainte să te apuci de antrenament, 
gandeste-te cu atentie la ce ti-ai propus 
sá obtii. Cum speri sá te simti la final? 
Si care sunt obiectivele tale în ceea ce 
priveste performanta? Poate speri sá 
stabilesti un nou record personal sau 
poate cauti o cale rapidá prin care sá-ti 
schimbi dispozitia — indiferent care ar fi 
situatia, daca stabilesti ce anume iti 
doresti sa obtii inainte de a incepe 
efectiv antrenamentul, vei avea o 
motivaţie mai buna si vei calibra 
masinaria predictivă pentru activitatea 
care urmează. 

e Foloseste-te de oricare dintre ajutoarele 
mintale care te fac să ai o atitudine 
pozitivă fata de antrenament. Anumite 
alimente, băuturi, haine sau cântece te 
vor face să te simţi plin de energie. La 
fel ca în cazul remediilor „placebo în 
regim deschis“, poti să te bucuri de 
avantaje, chiar dacă știi că acestea se 
datorează convingerilor - asa ca 
apelează la orice ajutoare care oferă 
cele mai bune asocieri personale. 

e Pune-ti la îndoială presupunerile legate 
de dispoziţia ta înnăscută pentru sport 
și exerciţii fizice. Aminteste-ti ca 
așteptările sunt mai importante decât 
factorii genetici cunoscuți in 
determinarea răspunsului fiziologic la 


In aNtranarm ant 


01 Persoaná angajatá care oferá asistenta (medicala sau de 
altá naturá) rutierilor in timpul curselor. (N. trad.) 

02 „Hai, Richard!” (in orig., în franceză.) (N. trad.) 

03 Cea mai grea dintre probele triatlonului. Intr-un triatlon 
Ironman, concurentii trebuie sa parcurgà 3,8 kilometri inot, 180 
de kilometri cu bicicleta si sá alerge 42,2 kilometri. (N. trad.) 

04 Postári pe retelele de socializare al cáror mesaj inspirá 
indivizii sa faca sport si sa aiba un stil de viata sánátos. (N. trad.) 


6 
Paradoxul mâncării 


De ce este esenţial rasfatul pentru o 
alimentaţie sanatoasa 


Imagineaza-ti ca te gândești sa te apuci de o dietă 
noua ca să reduci aportul caloric şi să-ţi înfrânezi 
tendinţa de rontaiala între mese. Dintre următoarele 
două planuri de mese zilnice, care are cele mai mari 
șanse să-ţi dea senzaţia de satietate si mulţumire? Si 
care are cele mai mari şanse să te ajute să slabesti 
mai repede? 


Superfrugal 
Mese hranitoare pentru un viitor sănătos 


Mic-dejun 
Două felii de pâine prăjită integrală cu pastă de 
avocado 
Smoothie din mango si ananas (fără zahăr adăugat) 


Prânz 
Salată Nicoise cu ton pescuit individual 
Un pahar cu suc proaspăt de portocale organice 


Cină 


Pui organic fara grasimi si sparanghel inabusit 
Gustare opțională de revigorare după antrenament 
Baton de cereale simplu 


Sau 
Gurmand 
Mese delicioase și decadente pentru un maxim 
de plăcere 
Mic-dejun 


Croasant cu unt 
Ciocolată caldă cu ardei iute mexican 


Prânz 
Spaghete alla puttanesca (roşii, anşoa si măsline) 
Salată de fructe (ananas, portocală, pepene galben, 


mango, mar si afine) 


Cină 
Plăcintă de peşte cu crustă de piure cremos 


Salată mixtă 


Recompensă opțională după antrenament: 
Două gogoşele 


Dacă nu ai ținut niciodată dietă, probabil că planul 
Superfrugal ti se pare cea mai bună opţiune pentru o 
slăbire rapidă. Fără stimulentul de după antrenament 
(şi presupunând că portiile au dimensiuni standard), 


însumează aproximativ 1 750 de calorii zilnic+ - o 
reducere multumitoare pentru o persoană normală, 
suficient cât să asigure o pierdere în greutate 
constantă. Dezavantajul, desigur, este că nu asigură 
un grad de satisfacţie prea mare. 


Planul Gurmand, pe de alta parte, pare burdusit 
de calorii. Incepe cu un croasant si o ciocolata calda, 
continua cu spaghete la pranz si se incheie cu o 
placinta! Un asemenea meniu sigur nu are un aport 
caloric mai scăzut decât salata si puiul fiert, nu-i asa? 
Ai putea să alegi această variantă dacă vrei să te 
bucuri de viata — dar nu cred că te aştepţi să te ajute 
să slabesti rapid. Cu toate acestea, are mai puţine 


calorii decât Superfrugalul - doar 1 6324, dacă nu 
incluzi şi gustarea de după antrenament. 

Daca incluzi şi gustarile de după antrenament, 
nepotrivirea dintre aşteptări şi realitate este şi mai 
flagrantă. Batonul de cereale, care pare a fi gustarea 
„potrivită, are un conţinut de zahăr atât de mare, 
încât ajunge la 279 de calorii — dublu fata de cele 110 
calorii ale celor două gogosele. 

Dacă ești surprins de aceste cifre, nu eşti 
singurul: sondajele arată că majoritatea oamenilor 
estimează greșit numărul de calorii din alimente, 
având tendinţa să subestimeze conţinutul produselor 
comercializate în mod obişnuit drept alimente 
sănătoase, cu sloganuri de tipul „simplu, „integral“ 
şi „sărac în calorii . 

Consecința cea mai evidentă este că s-ar putea să 
decidem în mod conștient că ne putem permite să 
mâncăm mai multe gustări, atâta timp cât trăim cu 
impresia că am consumat mai puţin decât în 
realitate. Efectele adevărate sunt, de fapt, mult mai 
profunde. Ca urmare a influenței pe care o exercită 
procesarea predictivă a creierului, aşteptările noastre 
privind aportul nutritiv al unui aliment vor influenţa 
în mod direct reacţiile corpului la alimentul 
respectiv, inclusiv digestia (descompunerea si 
absorbţia în intestin) şi metabolismul (consumul de 


energie care alimentează celulele). Cand avem 
impresia cá mancam mai putine calorii decat in 
realitate, corpul se conformeaza si raspunde in 
consecinta: se va simti mai putin satul, astfel ca vei 
resimti mai acut senzatia de foame, si nu va mai 
consuma atat de multa energie pentru a-si conserva 
depozitele de grasime existente. Este vorba despre o 
„mentalitate de privare’, din cauza căreia este mult 
mai dificil sa slabesti cand tii o astfel de dieta 
spartana decat atunci cand iti compui mesele din 
mâncărurile preferate, care iti dau o stare de bine. 
Indiferent de planul de dieta urmat, din cauza 
efectului anticipárii, procesul de pierdere in greutate 
este mult mai dificil decat ar trebui sa fie. Daca ne 
dorim sá ne mentinem o greutate sanatoasa, nu este 
suficient sà ne schimbám modul de alimentatie, ci 
este necesar sá schimbám cu totul modul in care ne 
raportam si ne referim la alimentele pe care le 
ingerám. lar pentru asta, este esential sá nu mai 
asezám termenii „sănătos“ si „satisfăcător“ in relaţie 
antinomica si să admitem că o doză de rasfat ar 
trebui să fie un ingredient esenţial al fiecărei mese. 


ÎN CĂUTAREA MESELOR PIERDUTE 


Pentru a înțelege modul in care previziunile 
creierului influențează foamea, digestia si 
metabolismul, trebuie să începem prin a examina 
apetitul insatiabil al unuia dintre cei mai cunoscuţi 


pacienţi din istoria neurologiei, Henry Molaison.2 
Născut în Connecticut în 1926, Molaison a fost un 
băiat sănătos din clasa de mijloc până când, în jurul 
vârstei de 12 ani, părinţii şi profesorii au remarcat că 
avea des episoade de circa 90 de secunde în care „se 


rupea de realitate in toiul conversatiei si ramanea cu 
privirea pierdută. Doctorii l-au diagnosticat cu o 
formă de epilepsie şi, începând de pe la 15 ani, 
accesele au devenit mult mai violente, cu convulsii 
ritmice în tot corpul, care-l făceau să tremure şi să se 
zbată întins pe jos. 

Crizele epileptice sunt cauzate de explozii bruste 
de activitate electrică, în timpul cărora celulele 
creierului nu mai comunică între ele. Văzând că 
Molaison nu răspundea la medicamente, doctorii au 
decis să-l opereze şi să-i extirpe câte o porţiune din 
fiecare lob temporal, zona unde se presupunea că se 
produc accesele. Metoda a funcţionat: crizele severe 
care îl chinuiseră până atunci au dispărut, însă în 
scurt timp, s-a dovedit că preţul plătit a fost uriaş. 
Deşi isi amintea întâmplări din trecut, Molaison isi 
pierduse complet capacitatea de a forma amintiri 
noi. Spre exemplu, deşi personalul medical din spital 
era mereu același, el nu își amintea să îi mai fi văzut 
vreodată. Dacă cineva îi spunea un lucru șocant 
dimineaţa, era la fel de uluit să îl audă şi după- 
amiaza, ca şi când atunci l-ar fi auzit prima dată. 
Dupa cum s-a exprimat neurocercetătoarea Suzanne 
Corkin, trăia într-un „prezent permanent . 

În anii următori, studiile care l-au avut ca 
subiect pe Molaison - cunoscut in literatura 
medicală dupa initialele sale, H.M. — au revoluţionat 
definitiv stiinta functionarii creierului. Datorita lui, 
oamenii de stiinta au facut legátura dintre formarea 
memoriei si hipocamp, zona creierului care i-a fost 
grav avariata in timpul operatiei; totodata, el a 
demonstrat ca suntem capabili sa deprindem unele 
abilitáti la nivel inconstient, chiar si atunci cand nu 
ne amintim efectiv cá le-am invátat. Putini oameni 


au mai avut o asemenea influenta asupra neurologiei 
si psihologiei ca Molaison, care a murit in 2008. La 
ora actuala, cazul lui este cunoscut de studentii la 
stiinte din toate colturile lumii. 

Un aspect mai putin cunoscut il reprezinta 
contributia lui la intelegerea apetitului. Cercetatorii 
care l-au ţinut sub observaţie au remarcat ca 
Molaison rareori spunea că îi este foame, dar cu 
toate acestea părea să nu refuze niciodată să 


mánánce.* La începutul anilor 1980, Nancy Hebben 
de la Harvard University şi colegii ei s-au hotărât să 
studieze cazul si i-au cerut să isi evalueze satietatea 
pe o scară de la 0 (mort de foame) la 100 (complet 
sătul) atât înainte, cât și după ce mânca. Dacă ar fi 
adevărat că apetitul este în cea mai mare parte 
influențat de semnale transmise de stomac, te-ai 
aştepta ca punctajul înregistrat după masă să fie mai 
mare — deficitul de memorie nu ar fi trebuit să 
afecteze gradul de satietate al lui Molaison. Si totuşi, 
punctajele au fost aceleași — in jur de 50 - în ambele 
situatii. Blocat cum era in ,,prezentul permanent’, si 
foamea lui părea sa rămână veşnic in aceiaşi 
parametri. 

Pentru a verifica dacă deficitul de memorie îi 
influența şi comportamentul alimentar, cercetătorii 
au efectuat un experiment în timpul mesei. După ce 
a terminat de mâncat toate felurile de la cină, 
personalul de la căminul unde locuia a strâns masa 
si, după doar un minut, i-a servit o a doua cină. În 
mod uimitor, Molaison a mâncat aproape toate 
felurile, mai puţin salata. Chiar şi în aceste condiţii, 
nivelul lui de satietate a înregistrat o creştere 
moderată, în vreme ce majoritatea oamenilor şi-ar 


pierde complet apetitul după două cine consistente.2 


In lipsa memoriei legate de ceea ce a máncat, párea 
să nu mai deţină niciun sistem de reglare a 
consumului de alimente. 

E posibil ca Molaison sa fi fost un caz singular, 
desigur, dar studiile ulterioare desfăşurate pe 
amnezici au ajuns la concluzii similare. „E un 
spectacol cu adevărat uimitor“, spune Suzanne Higgs 
de la University of Birmingham din Marea Britanie, 
cea care a coordonat o parte dintre studiile 
respective. Isi aminteşte de un pacient care s-a uitat 
la ceas când l-a întrebat dacă vrea să mănânce. 
„Părea cà nu reuşeşte deloc să-şi dea seama dacă ii e 
foame sau nu si doar verificandu-si ceasul putea să 
stie dacă e cazul să mănânce. Un alt participant 
amnezic (nu din grupul lui Higgs) s-a dovedit a fi 
atât de hămesit după ce tocmai dăduse gata două 
porții de mâncare, încât era pregătit să o mănânce şi 
pe a treia; îngrijoraţi de impactul unui asemenea 
aport alimentar asupra sănătăţii sale, cercetătorii au 
decis să îi ia farfuria dupa doar câteva inghitituri. 

Cum e posibil aşa ceva? Sigur că apetitul se naște 
partial din activitatea sistemului digestiv, prin asa- 
zisele surse de informaţii „bottom-up“. Atunci când 
mâncăm, stomacul începe să se lărgească, făcând 
astfel loc pentru mâncare. Muschii dimprejurul 
esofagului si tractului gastrointestinal sunt dotati cu 
senzori care detectează această mişcare. Ei transmit 
semnalele către creier prin nervul vag, creând 
sentimentele de recompensă si satisfacţie atunci 
când suntem sătui (sau senzaţia de balonare când 


exagerăm cu mâncarea). La rândul lui, stomacul are 
propriii receptori chimici care detectează prezența 
substanţelor nutritive, cum ar fi grăsimea sau 


proteinele, iar atunci cand sunt stimulati, elibereaza 


hormoni care ne inhibă senzaţia de foame.Z 


Cu toate acestea, experienţele unor pacienţi 
amnezici de tipul lui Molaison sugerează că senzorii 
stomacali sunt în măsură să ne ofere doar o estimare 
brută a cantităţii de mâncare consumată. Se pare că 
masinária predictivă trebuie să se bazeze pe alte 
surse de informaţii, de tip top-down - cum ar fi 
memoria si anticiparea -, ca să descifreze 
informaţiile care vin de la stomac si să creeze 
senzațiile de foame sau satietate. Lipsit de 
capacitatea de a forma o amintire a meselor de peste 
zi, creierul lui Molaison nu deţinea abilitatea de a 
contextualiza semnalele corporale - altfel spus, nu 
avea cum să se simtă vreodată complet sătul după o 
masă. 

Poate te întrebi, şi pe bună dreptate, ce relevanţă 
au aceste descoperiri pentru stilul tau de viata actual. 
Pentru a avea o memorie deficitară nu este neapărat 
necesar să fi suferit o leziune cerebrală - mâncatul în 
exces poate fi cauzat chiar și de o uşoară tulburare de 


memorie. Mai mult de-atât, cercetători precum 
Higgs au demonstrat că, ajustându-ne chiar si putin 
mentalitatea - trecută şi prezentă - legată de 
mâncare, schimbăm felul în care evaluează creierul 
alimentele consumate, cu efecte profunde asupra 
apetitului. 

În cadrul unui experiment remarcabil, Higgs a 
chemat un grup de studenţi în laborator după masa 
de prânz ca să facă un test de gust cu ajutorul unor 
fursecuri — pe care au fost liberi să le mănânce după 
ce au completat un chestionar în prealabil. După 
cum a constatat Higgs, simplul fapt că au fost 
îndemnați să își aducă aminte ce au mâncat la prânz 


si au petrecut cateva minute notand informatiile le-a 
redus consumul de fursecuri cu 45%, comparativ cu 
participanţii care şi-au notat gândurile şi 
sentimentele generale, mai degrabă decât amintirile 
legate de mâncare. A fost o diferență de aproximativ 
patru fursecuri de persoană. Nu acelaşi lucru s-a 
întâmplat în cazul studenţilor care au scris despre ce 
mâncaseră cu o zi înainte — un eveniment mai 
îndepărtat, cu efect insesizabil asupra senzatiei lor de 
satietate din acel moment. În schimb, mai relevantă 


a fost anticiparea satietatii curente, bazată pe 


memoria recenta.2 


Rolul memoriei si al anticipárii in crearea 
senzatiei de satietate explicá si motivul pentru care 
aspectul mancarii are o influentá covarsitoare asupra 
cantitatii pe care o consumam. In 2012, cátiva 
cercetatori de la University of Bristol le-au oferit 
participantilor un bol de 300 sau de 500 de mililitri 
cu supá-cremá de rosii si le-au cerut sá o mánánce. 
Fara stirea participantilor, bolul avea atasata o 
pompa mica, ascunsa vederii, prin care se putea 
adauga sau reduce cantitatea de supa consumata 
efectiv. Prin urmare, unii participanti au crezut ca 
mănâncă 500 de mililitri de supa — o portie destul de 
mare —, cand de fapt au mâncat doar 300 de mililitri 
si viceversa. Asa cum era de asteptat, in urmatoarele 
trei ore, foamea participantilor a fost in mare masura 
influentata mai degraba de ceea ce isi aminteau ca 
vazusera decat de ceea ce consumasera efectiv. 
Participantilor care máncaserá 300 de mililitri de 
supa, dar vazusera 500 de mililitri in bol, nu le-a fost 
la fel de foame ca celor care mancasera mai mult, dar 
vazusera mai putin. Senzatia lor de satietate si 
sentimentul de satisfactie s-au datorat in intregime 


,satietátii anticipate" — mai exact, s-au bazat mai 
degraba pe memoria vizuala a ceea ce credeau ca 


mâncaseră decât pe  máncarea pe care o 


consumaserá efectiv.10 


La fel a reactionat si un grup de studenti intr-un 
experiment desfásurat in laborator, in cadrul cáruia 
li s-a cerut să mănânce o omleta la micul-dejun. 
Înainte să completeze chestionarele, li s-au arătat 
ingredientele folosite la omletă şi li s-a cerut să 
confirme că nu sunt alergici la niciunul dintre ele. 
Numai că unora li s-au arătat două ouă si 30 de 
grame de caşcaval, iar altora, patru ouă și 60 de 
grame de caşcaval. În realitate, toti participanţii au 
mâncat o omletă preparată din trei ouă si 45 de 
grame de caşcaval - însă în următoarele ore, 
senzațiile lor de satietate şi foame au fost influențate 
de prezentarea inițială. Ca urmare a unei satietati 
anticipate mai scăzute, studenţii cărora li se aratasera 
două ouă şi o bucată mai mică de caşcaval au mâncat 
ulterior o cantitate mai mare de paste la bufet, la 
prânz, comparativ cu cei cărora li se arătase o 


cantitate mai mare de ingrediente.+ 

Multi dintre noi isi fixeaza astfel de amintiri 
alimentare in fiecare zi — iar efectele asupra taliei 
noastre nu sunt deloc neglijabile. Obiceiul nesánátos 
de a munci, de a ne uita la televizor sau de a naviga 
pe internet in timp ce mâncăm acţionează ca o 
distragere care afecteazá fixarea in memorie a 
alimentelor pe care le-am consumat, reducând 
anticiparea senzatiei de satietate. „Seamănă mult cu 
fenomenul întâlnit la pacienţii amnezici, pentru că 
nu suntem capabili să codificăm acele amintiri 
alimentare nou create’, spune Higgs, care a cercetat 
fenomenul. Drept consecinţă, pe lângă faptul că 


mancam mai mult in timpul mesei, consumam si 


mai multe gustari in urmatoarele cateva ore. 44 


Apoi, mai intervine si forma sub care se prezinta 
alimentele ambalate, care ne afecteaza capacitatea de 
a le evalua corect continutul. In trecut, stramosii 
nostri erau mai siguri de ingredientele pe care le 
puneau într-un fel de mâncare. Atunci cand 
cumpărăm alimente şi băuturi preambalate, nu 
suntem foarte siguri de cantităţile reale de 
ingrediente din compoziţia acestora. Spre exemplu, 
un smoothie conţine o cantitate mare de fructe, însă 
în sticlă pare o cantitate mult mai mică. Atunci când 
calculează aportul alimentar zilnic, creierul își 
aminteşte că a mâncat mult mai puţin decât şi-ar 
aminti dacă ar fi văzut tot bolul cu fructe folosite la 
prepararea acelui smoothie, creând astfel o 
anticipare de foame pentru mai târziu, în cursul 


acelei zile. + 

Marketingul aferent aşa-ziselor alimente 
sanatoase denaturează la rândul său estimările 
creierului legate de ceea ce consumam. De exemplu, 
un aliment poate fi etichetat ca având „conținut 
redus de grăsimi“ chiar dacă este bogat în zaharuri, 
doar pentru că are ceva mai puțină grăsime decât 
produsul standard. Rezultatul este o senzație mai 
puternică de foame mai târziu. Diferite studii 
confirmă că exact acelaşi aliment - cum ar fi o salată 
cu paste - induce o satietate scăzută atunci cand este 
etichetat drept „sănătos“, tocmai pentru cá anticipám 
ca va fi mai putin satisfăcător, lucru care nu se 


întâmplă atunci cand este etichetat ca fiind 


„copios“ + Într-adevăr, asocierea profund 


înrădăcinată între ideea de alimentaţie sănătoasă si 
senzaţia de foame este atât de puternică, încât să 


consumi o gustare sanatoasa se poate dovedi mai 
dăunător decât să nu mănânci nimic. Spre exemplu, 
participanţii care au primit un baton proteic 
etichetat drept „sănătos cu aroma de ciocolată nu 
doar cá s-au simtit mai putin satisfácuti decàt cei 
care au mâncat batonul prezentat drept „gustos“ 
(vezi graficul următor), dar au resimţit mai acut 


senzația de foame chiar decât participanţii care nu 


mâncaseră nimic.22 
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Mostra Nicio Mostra 
»Sánátoasa" mostrá »gustoasá" 


Foamea resimtità 


(6) 


Nivelul foamei dupá un baton de ciocolatà ,gustos" si unul 


,Sánaátos" 


Astfel de efecte ale anticipárii sunt nocive pentru 
orice persoană care tine dietă. Însă, aşa cum vom 
vedea, consecinţele nu se rezumă doar la senzațiile 
noastre subiective de satietate; convingerile legate de 
ceea ce am mâncat influenţează, de asemenea, 
digestia şi metabolismul. Datorită puterii legăturii 
minte-corp, atitudinea noastră fata de mâncare 
determină chiar si gradul de absorbţie al 
substanțelor nutritive - de pildă, fierul - care sunt 
esenţiale pentru sănătatea noastră. 


MINTE MAI PRESUS DE MILKSHAKE 


Cand vine vorba despre experimente care analizeaza 
digestia, milkshake-urile ocupa un loc central. Unul 
dintre motive este gustul lor placut: greu gasesti o 
persoaná careia sa nu ii placa milkshake-ul, mai ales 
în rândul studenţilor, care reprezintă majoritatea 
subiecților din experimente. Un alt motiv îl 
constituie capacitatea lor de a-şi disimula conţinutul: 
odată amestecate în blender, este mult mai greu să 
distingi ingredientele folosite. Astfel este mult mai 
uşor pentru oamenii de știință să manipuleze 
aşteptările participanţilor fără ca alti factori - cum ar 
fi familiaritatea cu un anumit aliment - să le 
influențeze răspunsurile. 

Un studiu important a examinat efectele 
anticipării asupra nivelului de grelină al subiecţilor. 
Grelina este un hormon secretat de stomac atunci 
când este gol şi este legat de nişte receptori din 
hipotalamus - o zona a creierului care reglează 
multe funcţii ale corpului. Grelina mai este 
denumită şi „hormonul foamei pentru că 
stimulează apetitul - are acțiune maxima chiar 
înainte de a mânca și minimă imediat după masă. 
Dar și mai important este rolul ei ca regulator 
energetic. Atunci când nivelurile de grelină sunt 
mari, corpul îşi reduce consumul metabolic de 
repaus — consumând per total mai puţină energie - 
și începe să facă rezerve de grăsime pentru situaţii 
de penurie ulterioară. De asemenea, ne poate face să 
ne simțim letargici, astfel încât să „risipim mai 
puţină energie prin exerciţii fizice. Pe de altă parte, 
atunci cand nivelurile de grelină sunt reduse, 
consumul metabolic crește şi avem mai degrabă 
tendinţa să eliberăm şi să folosim o parte din energia 
depozitată, știind că avem si alte rezerve, astfel că 


devenim mai activi din punct de vedere fizic. In felul 
acesta, grelina ne ajuta sa echilibram energia pe care 


O stocam si cea pe care o consumam, asigurandu-se 


cá nu rămânem niciodată fără combustibil.i 


La inceputul anilor 2010, Alia Crum si colegii ei 
de la Yale si Arizona State University au desfasurat 
un studiu de laborator in douá etape, in cadrul 
cárora subiectii au testat retete diferite de shake. 

Una dintre ele a fost descrisa ca flind ,,Rasfat: 
desfátarea pe care o meriti. Eticheta încuraja 
consumatorii astfel: 


Rdsfatd-te cu acest amestec bogat si cremos 
alcătuit din toate ingredientele noastre de cea mai 
bună calitate — înghețată cremoasă, lapte integral 
catifelat şi vanilie dulce. Este un adevărat paradis 
într-o sticlă, irezistibil de satisfăcător. Cremos, 
consistent si delicios! 


La nivel nutritional, sustinea ca are un total de 620 
de calorii (dintre care 270 proveneau din grasimi) si 
era insotita de o imagine cu o cupa plina cu 
inghetata, sos de ciocolata si bombonele colorate. 

Cealalta reteta se numea ,Sensi-shake" si era 
definită ca „satisfacţie fără calorii“: 


Alege înțelept cu noul Sensi-shake, ușor şi sănătos. 
Are același gust, dar cu ingrediente dietetice — fără 
grăsimi, fără zahăr adăugat, având doar 140 de 
calorii. Sensi-shake este suficient de uşor si gustos 
cât să poată fi consumat zilnic. 


Ilustratia retetei infátisa o floare de vanilie insipidă - 
simbol al aromei băuturii. 


In realitate, shake-urile erau identice, cu un 
conţinut caloric similar — 380 de calorii. Pentru a 
masura efectul acestor anticipari fabricate asupra 
nivelului de grelina al participantilor, cercetatorii le- 
au recoltat probe de sange la intervale regulate, 
inainte si dupá ce au citit materialul de prezentare, 
precum si dupá ce au consumat efectiv shake-urile. 
În cazul shake-ului cu titlu de rásfát - „cremos, 
bogat şi delicios -, nivelul de grelină s-a modificat 
ca după o masă copioasă, scăzând în conformitate cu 
efectele anticipării privind foamea resimţită. În 
schimb, in cazul shake-ului „înţelept, „cu 
ingrediente dietetice , nivelul de grelină abia dacă s-a 
modificat. 

Printr-o simplă schimbare de mentalitate si fără 
nicio modificare în conţinutul nutritiv al shake-ului, 
echipa lui Crum pare să fi influențat profilul 
hormonal al participanţilor: în primul caz, i-a 
pregatit pentru o satietate mai mare şi un 
metabolism crescut; în al doilea caz, pentru o foame 


mai mare și un metabolism redus. = „Mâncatul 


sănătos este asociat într-un fel sau altul cu privarea“, 


a conchis Crum.22 lar aceasta mentalitate are 


importanță in modelarea răspunsului nostru 
fiziologic.” 

Efectele imediate ale acestei mentalități se 
manifestă şi în zonele creierului asociate cu reglarea 
nivelului de energie. Spre exemplu, persoanele care 
consumă o băutură cu conţinut caloric scăzut 
etichetată drept „răsfăţ manifestă o reacție mai 
puternică în hipotalamus, comparativ cu cele cărora 
li s-a spus că primesc o băutură „sănătoasă“. Într- 
adevăr, reacţia la eticheta ,rásfát ^ a fost foarte 


asemanatoare cu activitatea inregistrata atunci cand 


participantii chiar au consumat un shake bogat in 


calorii Ben & Jerry's. Bazandu-se doar pe 


informatiile verbale, creierul si-a ajustat aportul si 
consumul de energie anticipat, indiferent de 
continutul real al paharului. 

Cercetarile ulterioare au dovedit ca anticiparile 
noastre legate de mâncare influențează toate 
procesele implicate in actul digestiv, de la miscarea 
alimentelor in intestine pana la reactia insulinei. 
Spre exemplu, cercetátorii de la Purdue University 
din West Lafayette, Indiana, au desfásurat un studiu 
ingenios, incercand sa inteleagá de ce bauturile cu 
mult zahár nu ne potolesc apetitul. La urma urmei, o 
sticla de Coca-Cola are la fel de multe calorii cát o 
gogoasa, insá din cauza asteptarilor scázute, ne 
simtim la fel de flamanzi dupa ce o bem - si nu 
reusim sa compensam aportul energetic reducand 
consumul pe parcursul urmatoarelor ore. La fel ca 
abilitatea lui Henry Molaison de a mânca intruna 
fara sa se sature vreodata, acest lucru e greu de 
demonstrat daca esti de párere cá foamea este strict 
rezultatul perceperii chimice a substantelor nutritive 
din stomac. Însă cercetătorii de la Purdue au bănuit 
că acest lucru este rezultatul unei presupuneri larg 
răspândite potrivit căreia lichidele conţin mai puţine 
calorii decât alimentele solide si sunt mai putin 
satioase — o anticipare care influențează direct 
modul în care sunt digerate, inclusiv timpul cât sunt 
stocate în stomac. 

În cadrul experimentului, participanţii au primit 
o băutură cu aromă de cireşe, dar înainte de a o 
consuma, cercetătorii le-au făcut una dintre cele 
două „demonstratii“ despre modul în care va 
reacționa hrana în contact cu acidul gastric din 


sistemul digestiv. Unora li s-a aratat cum bautura se 
amesteca cu alt lichid fara sa-si schimbe forma, in 
vreme ce altii au vazut cum lichidul se solidifica intr- 
o masa - proces care a conferit mai multă 
consistență si concretete conţinutului nutritiv. 
Efectele manipulării au fost evidente din 
comentariile ad-hoc ale participanţilor, înregistrate 
de cercetători in timp real. Cei cărora li se spusese că 
băutura va rămâne în formă lichidă în stomac au 
declarat că se simțeau prea putin satui după ce 
băuseră - „A trecut pur şi simplu prin mine" -, in 
vreme ce aceia care credeau că lichidul va deveni 
solid s-au simţit mult mai sătui. „Mă simt de parcă 
aș fi înghiţit un bolovan, a spus unul dintre ei. „E 
de-a dreptul surprinzător - mă simt de parcă as fi 
mâncat ditamai portia de mâncare, a spus un altul. 
lar un alt participant a declarat că se simte atât de 
plin, încât abia dacă poate să termine toată băutura 
din pahar. 

După cum a descoperit Crum, aceste senzaţii 
declarate se reflectau în diferite măsurători obiective. 
După ce au consumat băutura, participanţii au 
înghițit si un dispozitiv de urmărire care le-a permis 
cercetătorilor să urmărească traseul băuturii prin 
tractul digestiv. Atunci când participanţii au crezut 
că lichidul dobândește o formă solidă, a durat mai 
mult până când acesta a ajuns de la gură până în 
intestinul gros. Prin păstrarea mâncării în stomac 
mai mult timp, această tranziţie lentă explică de ce 
participanţii respectivi s-au simţi satui un timp mai 
îndelungat. Drept rezultat, participanţii au fost mai 
putin predispusi să rontaie mai târziu, consumând 
cu circa 400 de calorii mai puţin pe parcursul zilei, 


in comparatie cu cei care credeau ca bautura ramane 


in formă lichidă in stomac.22 


In viata de zi cu zi, caracteristicile senzoriale ale 
unei băuturi — indiferent că are o consistenţă groasă 
şi cremoasă sau este subțire ca apa - influențează 
anticipările de satietate. Experimentele repetate au 
demonstrat că, cu cât un lichid este mai vâscos, cu 
atât ne aşteptăm să fie mai satios și cu atât răspunsul 
fiziologic va fi mai intens.24 

Oamenii de stiinta inca incearca sa inteleaga 
adevarata influenta a asteptarilor noastre asupra 
digestiei, dar un studiu subapreciat din anii 1970 
sugereaza ca efectele ne-ar putea influenta chiar si 
absorbtia de vitamine si minerale. Cercetatorii in 
cauza faceau studii asupra deficientei de fier in 
Thailanda, unde se stie ca este mai raspandita decat 
in alte tari. In primele experimente, substanta 
nutritiva a fost furnizata printr-o versiune maruntita 
a unui fel de máncare thailandez, dar s-a constatat ca 
absorbtia a fost mult mai scazuta decat ar fi fost de 
asteptat, tinand cont de cantitatile de fier pe care le 
primiserá participantii; pur si simplu párea imposibil 
ca organismul lor sa absoarbà atat de putin din 
substanta nutritiva si sigur s-ar fi ajuns la o anemie 
mai gravá decát cea cu care se confruntau deja. Acest 
lucru i-a facut pe cercetátori sa se intrebe daca nu 
cumva modul de prezentare a preparatelor - sub 
forma unei paste relativ — neatrágátoare - 
distorsionase rezultatele. In fond, máncarea aráta ca 
genul de piure cu care se hránesc bebelusii proaspat 
intarcati — un preparat care nu e deloc atrăgător 
pentru adulti. 

Pentru a testa ipoteza, cercetátorii au decis sá 
compare direct două preparate - un curry de legume 


thailandez traditional si o versiune ,,omogenizata’, 
amestecată într-un blender. Rezultatele au fost 
uluitoare: în medie, participanţii au absorbit cu 70% 
mai mult fier atunci când preparatul le-a fost servit 
sub forma tradițională, comparativ cu pasta 


„omogenizată“ 22 Membrii echipei au vrut să vadă 
dacă efectul se manifestă si in alte culturi, asa că au 
repetat testul si cu participanţi suedezi. Aceştia au 
consumat un fel de mâncare tipic occidental - 
hamburger cu piure de cartofi și mazăre. Si de data 
aceasta, absorbţia de fier a fost mai mare atunci când 


mâncarea a fost servită sub formă recognoscibilă, 


comparativ cu alimentele pasate. 


In cadrul acestor experimente, prezentarea 
alimentelor - precum și atitudinea participanţilor 
fata de ele - a modificat semnificativ efectele hranei 
asupra corpului. Atunci când mâncarea are o formă 
nefamiliară sau deloc apetisantă, nu mai anticipăm 
sentimente de satisfacţie şi plăcere, care au efect 
imediat asupra eliberării de sucuri digestive, menite 
să ne ajute să savurăm gustul bun. 

Multi oameni, inclusiv autoproclamatii guru ai 
dietelor, consideră mâncatul un proces strict chimic, 
ca şi cum am alimenta un cuptor cu carburant. Dar 
toate aceste experimente sunt dovada faptului că 
acelaşi aliment poate fi hrănitor şi satios sau, 
dimpotrivă, nesatisfăcător şi deloc nutritiv - în mare 
parte din cauza amintirii a ceea ce am mâncat, a 
impresiilor legate de conţinutul preparatului si a 
semnificatiilor pe care i le atribuim. 


MESE CU INFUZIE DE SEMNIFICAȚIE 


Analizand istoria acestor idei, am fost din nou 
surprins ca a durat atat de mult pana ce stiinta 
traditionala a ajuns sa investigheze rolul anticiparii 
in dietá si nutritie. Acum mai bine de 100 de ani, 
cercetátorul rus Ivan Pavlov a descoperit ca poate sa 
dreseze cainii sa asocieze mancarea cu anumite 
semnale, cum ar fi sunetul unui claxon, al unui fluier 
sau lumina unei lanterne. (Se pare ca, in realitate, nu 


a folosit niciodată un clopotel.£3) Într-un final, nici 
nu a mai fost nevoie ca mâncarea să fie prezentă, 
semnalul a fost suficient pentru a face animalele să 
saliveze și să secrete enzime la nivelul gurii, care să 
declanșeze la rândul lor descompunerea mâncării în 
substanţe nutritive absorbabile. Acesta este un efect 
fundamental al anticipării şi totuși puţini oameni de 
știință au continuat cercetările lui Pavlov pentru a 
explora modul în care digestia ne este influenţată de 
mentalitatea generală legată de mâncare. 

Unele indicii privitoare la influenţa creierului 
asupra apetitului sau digestiei s-au întrevăzut încă 
din studiile dedicate efectului placebo în medicină. 
Pacienţii cărora li s-a spus că au fost operati contra 
obezității - cum ar fi reducerea stomacului sau 
introducerea unui balon gastric - au adesea un 
apetit scăzut şi slăbesc substanţial, chiar dacă au avut 
parte de un tratament fals. Per total, înregistrează 
aproximativ 70% dintre beneficiile observate la 


persoanele care chiar fac operația. Studiile despre 
satietatea anticipată și efectele ei fiziologice 
furnizează o extensie extrem de naturală a acestor 
constatări, însă oamenii de știință au avut nevoie de 
zeci de ani ca să facă legătura. Privind retrospectiv, 
pare absurd sa ignori elementele culturale, 
intelectuale si emoţionale ale alimentelor consumate 


si să te concentrezi exclusiv asupra conţinutului 
nutritiv brut al mâncării. 

Domeniul sănătăţii a avut mult de pierdut din 
cauza studierii tardive a rolului anticipării, întrucât 
aceasta oferă noi instrumente interesante în lupta 


împotriva obezității — care, la ora actuală, afectează 


13% dintre adulti la nivel mondial.2€ 


Desi continua 
sa lanseze campanii de promovare a alimentatiei 
sanatoase, multe autoritati in domeniul sanatatii nu 
tin cont de faptul ca tentativele oamenilor de a 
pierde in greutate sunt sabotate de conceptiile lor 
privind mancarea si nutritia. 

Poti sa faci si tu un test. In fiecare dintre 
urmatoarele perechi de alimente, primul produs are 
mai multe, mai putine sau relativ acelasi numar de 


calorii ca cel de-al doilea? 


Un hamburger obisnuit 240 g de cod oceanic 
de la McDonalds la grătar 


Un pahar de iaurt 


2/3 cană de înghețată 
degresat 


4 bomboane de 
O banană ciocolată 
Hersheys Kisses 


În realitate, conţinutul caloric este aproximativ egal 
și totuşi, oamenii cred că hamburgerul, inghetata şi 
bomboanele Hersheys Kisses au mult mai multe 
calorii decât banana, iaurtul degresat si codul la 
grătar - supraestimând si subestimând conţinutul 
real al alimentului cu nu mai putin de 50%. lar 
erorile respective influențează major greutatea 


oamenilor; cu cât nepotrivirea din estimările lor e 


mai mare, cu atât şi greutatea lor e mai mare. 


Atunci cand analizeaza asocierile pe care le 
facem in privinta diferitelor produse, cercetatorii 
descopera ca suntem mai inclinati sa asociem 
alimente precum broccoliul sau somonul cu termeni 
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precum „flămând sau „lihnit — asocieri care ar 


trebui să reducă satietatea anticipată si să intensifice 


foamea la un moment ulterior. Totodată, 


participanţii la studii au răspuns la sondaje în care li 
s-a cerut să evalueze afirmaţii de genul: 


Pe o scară de la 1 (nu sunt deloc de acord) la 5 
(sunt întru totul de acord), credeţi că: 


e De obicei, există un compromis între cat de 
sănătos și cât de gustos este un aliment. 

e Un aliment poate sa fie mai sănătos numai în 
detrimentul gustului. 

e Alimentele care sunt benefice sănătăţii 
rareori sunt gustoase. 


Cercetătorii au descoperit o corelaţie evidentă între 
răspunsurile participanţilor şi tendinţa lor de a se 
ingrása: cu cât obţin punctaje mai mari (adică cu cât 
sunt mai mult de acord cu aceste trei afirmații), cu 
atât mai mare este indicele lor de masă corporală 
(IMC), o metodă de măsurare a greutăţii raportată la 


înălţime, unul dintre cele mai bune indicatoare ale 


acumulării de grăsime nesănătoasă.22 


Poate că înainte am fi pus asta pe seama lipsei de 
autocontrol - oamenii aceia pur şi simplu nu vor sa 
renunțe la plăcerea de moment oferită de savurarea 


mâncării —, dar studiile asupra efectului anticipării 


sugerează că adevărul este mult mai complicat.22 


Imagineaza-ti ca te consulta un doctor si iti spune cá 
esti in prag de obezitate. Poate cá reactia ta va fi bine 


intentionata si vei cumpara o multime de alimente 
sarace din punct de vedere caloric, dar insasi ideea 
cá sunt „sănătoase“ — si toate conotatiile aferente 
acelui cuvant - te pregáteste pentru senzatia de 
foame, cu efecte directe asupra fiziologiei tale. 
Nivelurile de grelina, „hormonul foamei“, vor fi mai 
mari dupa fiecare masa, iar intestinele tale isi vor 
goli mai repede conținutul — cu alte cuvinte, te vei 
simti mai infometat si poftele tale vor fi mai mari. 
Convingerea ca dieta este inerent dificila va deveni o 
profetie autoimplinita. Nu e de mirare ca pana si 
unei persoane cu multa vointa ii va fi greu sa faca o 
schimbare de durata in comportamentul alimentar 
atunci cand se confrunta cu astfel de dificultati. 

Voi explica imediat cum putem depasi aceste 
dificultati la nivel individual. In orice caz, realitatea 
este ca mediul in care traim ne imboldeste in 
permanenta sa facem aceste presupuneri si trebuie sa 
invatam sa identificam mesajele care duc la aparitia 
mentalitatii de privare, deoarece inclusiv campaniile 
de marketing la produse alimentare nu fac altceva 
decat sa sustina convingerea ca alimentele sanatoase 
sunt inerent mai putin satisfacatoare. In 2019, Alia 
Crum a analizat meniurile a 26 de lanturi de 
restaurante din America, pe lista carora se afla 
variante de „preparate sănătoase, si a studiat 
cuvintele folosite în descrierea diferitelor tipuri de 
alimente. A descoperit că prezentările mâncărurilor 
standard foloseau mai degrabă un vocabular care 
sugerează sentimente de plăcere (,,nebunie’, 
distractiv“), viciu  (,periculos,  „păcătos) şi 
decadenta (extaz, „suculent, „care-ţi lasă gura 
apa), precum şi senzaţii care tin de textură 
(„crocant, „cremos, ,lipicios') şi gust („picant, 


" c¢ + bai 

„plin de savoare“) - toate menite sa sugereze o 
experiență satisfăcătoare. Pe de alta parte, 
preparatele sănătoase erau descrise cu un limbaj care 

€ . . ct ce + - 
evocă simplitatea (,natural, „uşor ) o siluetă 
subțire („slab caloric’, „delicios si fără grăsimi“) si 
privare („degresat „conținut scăzut de 
carbohidrati“). Toate aceste descrieri făceau referire 
la ceea ce nu erau acele preparate, cu alte cuvinte, 
creau premisele genului de mentalitate de privare 


care amplifică foamea si te trimite direct la borcanul 


cu fursecuri câteva ore mai tarziu. 24 


Meniurile restaurantelor — și limbajul alimentar, 
in general — nu trebuie să fie asa. După cum susțin 
Crum si colegii ei, poți sa adaugi savoare descrierilor 
de preparate vegetariene folosind, spre exemplu, 
termeni senzoriali şi emotionali care să evoce 
rasfatul si placerea: „cartofi dulci picanti, aromati cu 
ghimbir si turmeric, „fasole verde dulce și 
sfârâitoare cu hasme crocante” si „felii de dovlecei 
caramelizate frágezite la cuptor“, in loc de „cartofi 
dulci fara colesterol, ,fasole verde si salote cu 
conţinut scăzut de carbohidrați şi „dovlecei 
dietetici . Legumele vor fi astfel mai apetisante la 
momentul consumului - crescându-l cu 29%, dupa 
cum reiese dintr-un studiu efectuat de Crum - si, 


mai mult de-atât, consumatorul nu va mai fi la fel de 


înclinat să rontaie ulterior.22 Cercetătorii de la 


University of Bristol au descoperit că prin simpla 
adăugare a descrierii „mai sătul pentru mai mult 


timp pe un borcan de iaurt, satietatea creşte 


semnificativ cu până la trei ore după consum.2? 


Pe masura ce apar noi informatii privind efectul 
anticipárii asupra digestiei, va fi esential sa admitem 
importanta unor factori precum saracia, care pot la 


randul lor sa modifice felul in care percepem 
anumite alimente. Este bine-cunoscut faptul ca un 
statut socioeconomic deficitar reprezinta un factor 
de risc pentru obezitate, lucru care poate fi explicat 
in diferite moduri: costul relativ mare al alimentelor 
proaspete comparativ cu al celor ambalate, faptul ca 
persoanele din aceasta categorie nu au suficient timp 
ca sa prepare mancaruri nutritive si ca nu au acces la 
servicii medicale si de alt tip care sa le ghideze in 
procesul de slabire. Insa studii recente din Singapore 
sugereaza ca un rol semnificativ il are si efectul 
anticiparii, determinat de insecuritatea financiara. 
Atunci cand sunt obisnuiti sa se simta saraci si cu 
grija zilei de mâine, oamenii au tendinţa să mănânce 


gustări dulci şi să opteze pentru porţii mai mari.2€ 


lar acest lucru pare să corespundă unor modificări 
vizibile în răspunsul hormonal al corpului şi al 
creierului la mâncare. 

Participanţii au trebuit mai întâi să completeze 
un test de aptitudini, care aparent le-ar fi prezis 
succesul în carieră şi venitul. În realitate, feedbackul 
a fost fals — fiecare participant a fost informat că s-a 
încadrat în ultimele 19 procente, inoculându-i-se 
astfel spaima că se va chinui să supravieţuiască în 
societatea competitivă singaporeză. Pentru a sublinia 
sia amplifica această temere, cercetătorii le-au arătat 
participanţilor o fotografie cu o scară, reprezentând 
structura socială din Singapore. Sarcina lor era să-şi 
estimeze poziţia pe scară şi să se compare cu 
persoanele situate în partea cea mai de sus. 
Instrucţiunile au fost: ,Gandeste-te la felul în care 
DIFERENȚELE DINTRE VOI ar putea influenţa 
subiectele despre care discutati, cum va decurge 
interacţiunea voastră şi ce anume vă veţi spune 


reciproc. Odata finalizată sarcina, participanţii au 
primit un milkshake si li s-au recoltat probe de sange 
inainte si dupa consum. 

Rezultatele au fost foarte asemanatoare cu 
efectele observate de Crum în studiul asupra 
etichetelor alimentare — doar că, în cazul de fata, 
sentimentul de privare le-a fost indus de 
insecuritatea socială si financiară, lucru care la 
rândul lui le-a influențat reacţia hormonală. 
Participanţii care, influenţaţi de feedbackul fals, s-au 
poziționat pe treptele inferioare ale scării sociale 
singaporeze au avut niveluri mai mari de grelină 
atunci când au primit gustarea și, ca atare, s-au 
simțit mai putin sătui. Corpurile lor păreau pregătite 
să se imbuibe şi să depoziteze grăsime. 
Participanţii au primit informaţii lămuritoare la 
finalul experimentului, aşa că nu ar fi trebuit să se 
confrunte cu efecte pe termen lung, dar dacă ai 
resimţit ani la rând genul acesta de vulnerabilitate, e 
posibil ca reacţia hormonală alterată să te fi împins 
spre obezitate, chiar dacă alegerile tale alimentare au 
fost relativ sănătoase. 

În evoluţia umanităţii, acesta ar fi fost un 
răspuns inteligent de adaptare la dificultăți: dacă 
trebuie să ne facem griji în privința resurselor 
noastre viitoare, atunci suntem nevoiţi să fructificăm 
la maximum resursele prezente, așa că e logic să 
mâncăm mai mult când putem si să ne încetinim 
metabolismul ca să ne sporim rezervele. Si alte 
animale sociale manifestă reacţii similare: indivizii 
situați în partea inferioară a ierarhiei de grup au 
tendinţa să mănânce mai mult atunci când se iveste 
ocazia şi să consume mai puţină energie, lucru care 
le permite să acumuleze depozite de grăsime pentru 


eventualitatea in care vor veni vremuri de penurie. 
Odinioara, toate acestea au fost ca o pavaza in fata 
vulnerabilitátii noastre, dar în societatea 


„obezogenă“% de astăzi - in care produsele bogate 
în calorii sunt relativ ieftine si la îndemâna tuturor -, 
astfel de reacţii au mari şanse să cultive o sănătate 


precară. 


MENTALITATEA DE RASFAT 


Cum putem pune in aplicare aceste descoperiri daca 
vrem sa ne schimbăm dieta? Chiar daca noile 
cercetari nu sunt specifice pentru o dieta anume, 
multe regimuri implica o forma sau alta de restrictie 
calorica, iar cáteva principii psihologice pot usura 
acest proces, limitand poftele si ajutandu-te sa obtii 
mai multa plácere si satisfactie de la mancarea pe 
care o consuml. 

Pasul cel mai evident este sá incerci sá eviti 
caloriile din bauturile indulcite. Dupa cum am vazut 
pe parcursul acestui capitol, satietatea anticipata in 
cazul majoritatii báuturilor este foarte scázutà, ceea 
ce inseamna ca sunt sanse foarte slabe sa reduca 
poftele ulterioare. Atunci cand vreau să slăbesc, 
încerc să evit chiar si sucurile de fructe sau 
smoothie-urile, întrucât sunt mai putin satioase 
decât mâncarea solidă. Dacă nu poti să renunti la 
ele, măcar încearcă să le prepari singur în loc să 
cumperi unele gata preparate — cel putin asa vei fi 
mai conștient de alimentele solide folosite la 
prepararea lor: studiile sugerează că acest pas simplu 
ar putea avea un efect însemnat asupra satietatii 


generale.22 


Fereşte-te in mod special de băuturile 
energizante pentru sportivi cu continut mare de 
zahar. Conform unui studiu, un singur shake poate 
contine pana la 1 200 de calorii — adică aproximativ 
jumatate din consumul mediu zilnic recomandat 


adultilor2Z Pe lângă forma lichidă, faptul cá este 
etichetat ca fiind „sănătos“ va induce anticiparea de 


satietate redusă, ceea ce înseamnă si mai multe 


gustări mai târziu% Lucru care nu reprezintă 


neapărat o problema dacă iti doreşti pur si simplu un 
surplus rapid de energie care să înlocuiască caloriile 
arse — doar că acesta ar putea duce la 
supracompensare, iar daca motivatia ta principala 
este sa slabesti, poate n-ar fi rau sa gasesti un mod 
mai satisfacator de a te revigora. 

In al doilea rând, ar trebui să maximizezi 
placerea pe care ti-o ofera alimentele pe care le 
consumi. Cand tinem dieta, e tentant sa mancam 
preparate fade si banale, aproape ca un act de 
penitenta, dar studiile recente sugereaza ca aroma si 
textura sunt deosebit de importante in timpul 
procesului de slabire, deoarece ajutá la cultivarea 
sentimentului de rásfát, care creste satietatea si 
intensifică reacţia hormonală la mâncare. Prin 
urmare, eu, unul, caut opțiuni picante şi 
condimentate (cum ar fi spaghetele alla puttanesca 
menționate in introducerea acestui capitol) si 
folosesc din plin ingrediente bogate în umami, cum 
ar fi anşoa sau parmezan. Numărul mic de calorii pe 
care îl adaugi la preparatul respectiv este mai mult 
decât compensat de satietatea sporită pe care o 
resimti mai târziu, lucru care la rândul lui reduce 
gustările ulterioare. Conform studiilor, cea mai 
nefericită opţiune este să mănânci un preparat 


insipid si dezolant care iti da sentimentul de 


privare.22 


Cultivarea rásfátului este importantá mai ales in 
perspectiva ocaziilor cand ajungi sa savurezi un 
aliment interzis. Desi exista tentatia sa-ti plangi de 
mila si sa te simti vinovat dupa ce mananci o 
prajitura sau o inghetata, cercetárile aratá cá ar 
trebui mai degraba sa te bucuri la maximum de 
placerea resimtitá. La urma urmei, nu ar trebui sa 
dai la o parte toate intentiile tale bune din cauza unei 
gustari, iar cu mentalitatea potrivita, ai garantia ca te 
vei simti sátul, pregátit sá consumi energia pe care ai 
ingerat-o. 

Daca inca esti reticent, iti propun sa iei in calcul 
rezultatele unui studiu care a monitorizat 131 de 
persoane aflate la dieta, pe o perioada de trei luni. 
Participanţii care asociau alimentele interzise, 
precum prăjiturile, cu „vinovăția“ au avut tendinţa sa 
se ingrase în acel interval, în vreme ce participanţii 
care asociau prájiturile cu „o ocazie de sărbătorit“ au 


făcut progrese spre obiectivul dorit. Poate că este 
la modă să etichetăm anumite alimente ca fiind 
»pacatoase sau „toxice, dar studiile psihologice 
demonstrează ca ar trebui să evităm astfel de 
judecăţi de valoare dure dacă vrem să ne modificăm 
radical comportamentul alimentar. 

Poţi amplifica aceste efecte schimbând modul în 
care încadrezi alimentele înainte de masă, în timp ce 
le consumi şi după ce termini de mâncat - începând 
cu un sentiment accentuat de anticipare a 
preparatelor pe care urmează să le gusti. În cadrul 
unui studiu canadiano-francez din 2016, cercetătorii 
au încurajat mai întâi participanţii să-şi imagineze 
cât mai fidel gustul, mirosul şi textura unor dulciuri. 


Participantii au fost rugati apoi sa declare cat ar vrea 
sa consume dintr-o prajitura de ciocolata cu aspect 
apetisant. Te-ai putea aştepta ca exerciţiul respectiv 
să le fi crescut pofta şi să-i facă să aleagă o portie mai 
mare. Dar majoritatea participanţilor au avut exact 
reacția opusă, alegând o portie mai mică decât cei 
care nu fuseseră instruiți să se gândească la calităţile 
senzoriale. Faptul că s-au gândit cu mai multă 
atenție la plăcerea mâncatului i-a ajutat sa 
conștientizeze că pot avea parte de toată satisfacția 


dorită mâncând mai putin. Rezultatele se potrivesc 
cu cele ale unui alt experiment, în cadrul căruia 
participanţilor li s-a cerut să vizualizeze că mănâncă 
fie bomboane M&M's, fie brânză înainte de a li se 
oferi produsul real. Drept urmare, aceștia au 


consumat porții mai mici, comparativ cu 


participanţii care îşi imaginaserá o altă activitate. 42 


Cu un strop de anticipare a alimentelor pe care 


urmează să le consumi, se pare că fiecare inghititura 


devine mai consistentă. E 


În sfârşit, ar trebui să eviti distragerile în timpul 
mesei şi să te asiguri că savurezi fiecare îmbucătură. 
Chiar dacă sună a clișeu, atunci când mănânci încet 
şi ai grija sa mesteci mâncarea, te vei simţi mal 
satisfăcut - și asta pentru cà experienţa „oro- 
senzoriala“ va fi mai intensă, lucru care la rândul 
său declanşează o reacţie hormonală sporită la 


mancare.* Jar ulterior, propune-ti să-ţi amintesti ce 
ai mancat. Ori de cate ori te simti tentat sa rontai cu 
mintea rátácind in alta parte, gandeste-te la ultimul 
fel mâncat si încearcă sa recreezi amintirea 
experienţei. Odată ce îi amintesti masinariei tale 
predictive să încorporeze acele calorii în estimările 


echilibrului energetic, s-ar putea sa constati ca te 
simti mai putin flamand decat ai presupus. 

Nu te aştepta la miracole. Nu ai cum să 
transformi cu puterea mintii o frunza de salata intr- 
un ospát si e putin probabil ca o abatere gravà de la 
dieta sa poata fi rezolvatá cu acesti mici pasi 
psihologici. Indiferent daca vrei sa slábesti cáteva 
kilograme sau sá te mentii pur si simplu, fiecare fel 
de mancare ar trebui privit ca un rasfat si un motiv 
de sárbátorit. Acest lucru va fi benefic pentru 
sanatatea ta fizica si mintala deopotriva. 


AVANTAJUL DE A FI GURMAND SI 
BENEFICIILE SALE SALVATOARE 


Pentru aplicarea acestor principii, consumatorii din 
multe tari ar putea sa gaseasca inspiratie in cultura 
franceză. Deși convingerea că alimentele sănătoase 
sunt inerent nesatisfăcătoare pare să fie destul de 
răspândită in SUA®, atitudinea este mai puţin 
întâlnită in Marea Britanie si Australia$$, iar în 
Franta pare sa predomine exact conceptia opusa. De 
asemenea, in medie, francezii sunt mai inclinati sá 
„nu fie deloc de acord" cu afirmaţia potrivit căreia 
„alimentele care sunt benefice sănătăţii rareori sunt 
gustoase”, în vreme ce studiile de laborator au 
demonstrat că etichetarea unui produs drept 
„sănătos nu reduce satisfacția si plăcerea aşa cum se 


întâmplă în cazul altor tari occidentale 4 

În afară de mentalitatea pozitivă privind 
alimentele sănătoase, francezii au si tendinţa să 
folosească mai puţine conotaţii negative atunci când 
fac referire la alimentele interzise şi deserturi. Când 
li se cere sa aleagă un cuvânt asociat cu diferite 


alimente, de exemplu, ,inghetata se potrivește cel 
mai bine cu: delicioasă sau  hiperconsistentá', 
francezii opteaza mai degraba pentru alternativele 
placute, pe cand in America oamenii tind sa aleaga 
cuvantul cu conotatii negative. In plus, francezii sunt 
mai inclinati decát americanii sa sustina afirmatii 
precum ,,Savuratul mancarii este una dintre cele mai 
importante plăceri ale vieţii . 

Sigur că există variaţii individuale printre 
locuitorii oricărei ţări, iar aceste atitudini se pot 
modifica în timp, dar, per ansamblu, francezii par să 
aibă preponderent anticipari pozitive privind 
mâncarea pe care o consumă şi efectele acesteia 
asupra corpului lor. Rezultatele acestei atitudini de 
rasfat şi celebrare fata de mâncare pot fi observate in 
dimensiunea portiilor si în timpul dedicat 
mâncatului. Chiar şi când se rasfata cu fast-food, 
francezii aleg porţii mai mici - știind că pot obţine 
mai multă plăcere cu mai puţine inghitituri - şi 
petrec mai mult timp mâncându-le, creând o 


amintire mai detaliată care le cultivă anticiparea că 


se vor simți satui mai mult timp. 2 lar acest lucru 
pare să facă o diferență reală când vine vorba de 
greutatea lor. Conform Organizaţiei Mondiale a 
Sănătăţii, IMC-ul mediu în Franţa este 25,3 — mai 
mic decât in alte tari europene, cum ar fi Germania 
(26,3), si semnificativ mai mic decât in Australia 
(27,2), Marea Britanie (27,3) si SUA (28,8). 2 

Pe lângă faptul că explică diferenţele 
transnationale la nivel de IMC, astfel de atitudini ne 
ajută să înţelegem deosebirile enigmatice în privinţa 
sănătăţii care nu îşi găsesc uşor explicaţia în 
conţinutul nutritional al dietei în sine. Dieta 
franceză tipică include o proporţie mai mare de 


grasimi saturate din unt, branza, oua si smantana 
decát dieta englezeascá sau americana tipicá, si 
totusi, in mod uluitor, francezii sunt mai putin 
susceptibili decàt cetátenii britanici sau americani sá 
sufere de boli coronariene. In trecut, acest lucru a 
fost pus pe seama obiceiurilor de consum al 
bauturilor alcoolice, printre care consumul moderat 
de vin, care contine antioxidanti si substante chimice 
antiinflamatoare, cu rol in reducerea deteriorarii 
tesutului ce survine odata cu varsta. In realitate, 
există probabil nenumarati factori diferiți, care 
contribuie fiecare într-o mica măsură, inclusiv 
anticipările culturale privind diversele alimente şi 
efectele produselor respective asupra sănătăţii şi 
stării noastre de bine. 

Aminteste-ti că oamenii care considera că 
prezintă un risc mai mare de atac de cord au de 
patru ori mai multe şanse să sufere de o boală 
coronariana, chiar si atunci cand se iau în calcul toti 
ceilalți factori. În ţări ca SUA sau Marea Britanie, 
mesajele care vizează alimentaţia par să genereze 
profeţii autoimplinite similare. După cum a conchis 
un studiu: „Nu este nejustificat să presupunem că, 
atunci când un aspect important al vieţii noastre 
devine un factor de stres şi o sursă substanţială de 
îngrijorare, în loc de plăcere, efectele sunt vizibile 
atât în sistemul cardiovascular, cat si în cel 


imunitar.“22 Având o cultură pozitivă în privința 
alimentaţiei, francezii par mai puţin susceptibili la 


acest răspuns nocebo. Ei ştiu cá - în cantităţi 
moderate - pot savura o prăjitură fără grija 


caloriilor. Am fi cu toţii mai sănătoşi dacă ne-am 
însuși acea joie de vivre. 


Cum sa te raportezi la... 
mancare 


Evita distragerile in timpul meselor si fli 
atent la mancarea pe care o consumi. 
Încearcă să cultivi amintiri vii ale 
experientei, lucru care te va ajuta sa te 
simti si sa ramai satul. 

Dacă incerci sa reduci consumul de 
gustari, aminteste-ti ce ai mancat la 
ultima masa. S-ar putea sa constati ca 
acest lucru te ajută să-ţi limitezi 
accesele de foame. 

Fii atent la descrierile alimentelor care 
induc un sentiment de privare. Chiar 
dacă intentionezi să consumi produse 
dietetice, incearcă să găsești alimente 
care evocă sentimentul de rasfat. 
Atunci când ţii dietă, fii atent mai ales la 
aroma, textură si prezentare — la orice 
detaliu care iti intensifica bucuria de a 
mânca si iti creează ulterior un 
sentiment de satisfactie. 

Evita băuturile indulcite. Corpul are 
dificultati in a-si adapta  reglarea 
energetica la conţinutul lor caloric 
crescut. 

Bucură-te de anticiparea mâncării. 
Acest lucru iti va pregăti sistemul 
digestiv si te va ajuta sa te simţi mai 
satisfăcut după aceea. 

Nu te simţi vinovat atunci cand trisezi 
și consumi un aliment interzis; în 
schimb, savurează momentul de 


nlârnara 


Ol CU 
2C 


are predispune la obezitate. (N. trad.) 
are face referire la simturile orale. (N. trad.) 


7 
Destresarea stresului 


Cum sá profiti de sentimentele negative 


La sfársitul secolului al XIX-lea, doctorii, politicienii 
si preotii declarau rázboi unui nou viciu periculos 
care amenința sănătatea mondială - iar strigătul lor 
de luptă se mai aude și în zilele noastre. Viciul nu era 
nici opiul, nici absintul, ci anxietatea. Încă din 1872, 
The British Medical Journal semnala că „emotia 
încordată şi precipitată a vremurilor actuale" epuiza 
energia nervoasă a oamenilor, provocând colapsuri 
mintale si fizice, ba chiar si o creștere a numărului de 
boli coronariene. „Aceste cifre ne atrag atenţia să 
avem puţin mai multă grijă să nu ne ucidem de 
dragul supravieţuirii, afirma publicaţia, militând 
pentru o formă de „igienă mintală care să elimine 


stresul inutil din vieţile cititorilor sai+ 


Curele de odihnă se prescriau în mod frecvent, 
iar în SUA, persoanele veşnic anxioase puteau să 
frecventeze cluburile „Zero Griji, unde membrii isi 
ofereau sprijin reciproc în abstinenta de la anxietate. 
Mișcarea a fost înființată într-un mic salon privat 
din New York de către muzicianul si scriitorul 
Theodore Seward. După părerea lui, americanii erau 
„sclavi ai obiceiului de a-şi face griji, care era 
„duşman şi distrugător al fericirii, aşadar, trebuia 
„atacat“ printr-un „efort ferm si perseverent“ 2 
Seward a îndrăznit chiar să numească mişcarea Zero 
Griji o „emancipare, făcându-i mare plăcere să o 


compare cu miscarea de prohibitie, care era din ce in 


ce mai populara la vremea respectivá.2 


Ideea s-a răspândit cu repeziciune si, la 
începutul anilor 1900, marele psiholog William 
James remarca instaurarea unui soi de „religie a 
sănătăţii mintale . Era însoţită de o „evanghelie a 
relaxării , cu scopul de a distanța mintea de orice 
sentiment sau gând negativ, cultivând în schimb 
fericirea din interior. „În multe familii nimeni nu 
mai are voie să se plângă de vreme şi din ce în ce mai 
multi oameni consideră că e de prost gust să vorbeşti 
despre situaţii neplăcute“ remarca el. Scopul, in 
opinia lui, era să „te comporti si să vorbeşti ca şi 
cum buna dispoziţie ar fi deja o realitate“? 

Un flux constant de studii medicale părea să 
confirme pericolele anxietatii, iar in anii 1980, 
acestea erau deja considerate un adevăr incontestabil 
- un subiect preluat şi dezbătut pe scară largă în 
mass-media. Ideea centrală a studiilor era faptul că 
reacţia noastră evoluată la stres, potrivită pentru 
pericolul real al animalelor de pradă din sălbăticie, 
intră în funcţiune la cea mai mică dificultate — 
declanșând o reacție de tipul „luptă-sau-fugi. 
ligrul cu colti ascuţiţi a dispărut de mult, însă 
jungla modernă a rămas la fel de periculoasă. 
Sentimentul de panică în faţa unui termen-limită, a 
unui interval prea scurt între două zboruri, a unui 
şofer nepriceput din spatele nostru este noua bestie 
care ne da palpitatii, ne întinde nervii la maximum si 
ne face să ne treacă toate transpiratiile’, titra revista 
Time într-un articol din 1983. „Principala cauză a 
bolii este însuși stilul nostru de viaţă, modul în care 
trăim. Din nou, cititorii revistei erau sfatuiti să-şi 
controleze gândurile. „Regula nr. 1 este nu te agita 


pentru lucrurile neimportante. Regula nr. 2 este ca 
toate lucrurile sunt neimportante, spunea un 


cardiolog £ Termenul „stresat“ a intrat în lexicul 


englez în acelaşi an.4 

Dacă te iei după mass-media actuală, ai zice că 
astăzi suntem mai stresaţi ca niciodată. Ni se spune 
frecvent ca pana si factorii de stres mărunți care se 
repetă - spre exemplu, notificările de pe reţelele de 
socializare uşor iritante - sunt un pericol pentru 
sănătatea noastră mintală și fizică. Ni se amintesc 
constant cele mai bune strategii de relaxare, de la 
jurnale de recunoștință și aplicaţii de mindfulness 
până la „băi de pădure“ in natură şi tabere scumpe 
de detoxificare digitală. Indiferent dacă ne place sau 
nu, suntem cu toţii membri ai unui club global Zero 
Griji. 

Dar dacá articolele din presá si cártile vàndute in 
milioane de exemplare, speakerii motivationali, ba 
chiar si oamenii de stiinta insisi s-au inselat? Nimeni 
nu vrea sa simtá anxietate daca are de ales - insá 
studiile recente arata cá multe dintre reactiile noastre 
la emoţii sunt adesea rezultatul direct al 
convingerilor personale. Demonizând sentimentele 
neplăcute, dar inevitabile, am creat un nocebo 
puternic din viaţa modernă. O analiză critică a 
acestor efecte ale anticipării ne-ar putea transforma 
abordarea fata de o gamă diversă de trăiri, de la - 
burnout la insomnie - poate chiar ne-ar ajuta să 
redefinim însuşi scopul fericirii. 


CASCADA STRESULUI 


Pentru a înţelege viziunea tradițională privind 
anxietatea şi din ce cauză este atât de eronată, trebuie 


ca mai intai sa facem cunostinta cu un om de stiinta 
maghiaro-canadian pe nume Hans Selye, a carui 
munca de cercetare din perioada de varf a Marii 
Depresiuni a dezvaluit cateva dintre primele dovezi 
clare privind pericolele pe care le reprezinta stresul. 
La fel ca multe alte mari descoperiri, studiul lui Selye 
a inceput din greseala. Sarcina sa primara fusese 
aceea de a identifica hormonii sexuali feminini si de 
a observa efectele acestora asupra sobolanilor de 
laborator, insa a intrat intr-un impas atunci cand a 
descoperit ca sobolanii se imbolnaveau adesea in 
moduri ilogice, avand in vedere substantele chimice 
pe care li le injecta. Initial, s-a temut ca 
experimentele ii erau contaminate, pana cand a 
inceput sa remarce ca sobolanii manifestau acelasi 
raspuns de boala la o varietate de alte experiente: 
daca erau supusi unei operatii, daca erau tinuti la 
frig sau la caldura, daca erau obligati sa faca miscare 
pe roata de alergare un timp prea indelungat. Cum 
era posibil ca astfel de circumstante diferite sa duca 
la aceeasi boala? Imprumutand un termen din 
mecanica, Selye a inceput sa suspecteze ca 


stresul“ H general al tuturor acestor experimente 
era cauza imbolnavirii sobolanilor, întrucât starea de 
alarmă pe care le-o provoca ajungea În cele din urmă 
să-i extenueze şi să-i facă să se simtă rau. 

Studiile desfășurate ulterior au descris noţiunea 
de „cascadă a stresului , un fel de reacţie fiziologică 
în lanţ ce creează o stare de alarmă, intensificând cu 
timpul uzura organismului. Aceasta debutează în 
creier, acolo unde două mase mici de materie 
cenusie, care alcătuiesc amigdala cerebrală, citesc 
informaţiile primite de la toate simţurile și 
procesează conţinutul lor emoţional. Atunci când 


amigdala identifica o amenintare - cum ar fi un 
pradator care se apropie -, trimite semnale catre 
hipotalamus, acelaşi centru de comandă care 
monitorizează şi controlează echilibrul energetic al 
corpului şi reglează multe alte elemente din 
structura fiziologică a organismului. În cele din 
urmă, mesajul ajunge la glandele suprarenale, care 
încep să elibereze epinefrină, un hormon cu efecte 
multiple asupra corpului. 

Primele consecinţe ale eliberării de epinefrină se 
resimt la nivelul sistemului circulator. Inima îţi bate 
mai repede, dar vasele de sânge care duc la membre 
si la cap ti se contractă — reacţie care e menită să 
împiedice pierderile de sânge în cazul în care suferi o 
leziune. Respirația iti devine sacadata pentru a-ţi 
asigura oxigenul si iti creşte glicemia, fiindcă 
hormonul eliberează glucoza depozitată în organe 
precum ficatul. Pentru a fi sigur că energia iti ajunge 
la muşchi, hormonul întrerupe funcția digestivă si 


alte activități. Între timp, mintea ta se concentreaza 
exclusiv asupra amenintárii percepute si asupra 
oricăror alte pericole din mediul înconjurător. 
Aceasta este reacția luptá-sau-fugi si este o adaptare 
perfectă la o ameninţare imediată, de tipul unui atac 
fizic. 

Dacă ameninţarea dispare - daca, spre exemplu, 
prădătorul te ocolește —, atunci epinefrina scade si 
poţi reveni rapid la o stare mai liniştită. Dar dacă 
pericolul perceput persistă, atunci urmează un al 
doilea val de reacţii hormonale, printre care 
eliberarea de cortizol, care menţine corpul şi creierul 
în stare de alertă pe termen mediu și lung. 

Această menţinere a surescitării mintale si 
fiziologice — care poate dura zile, săptămâni sau luni 


- a fost considerata cauza extenuarii si imbolnávirii 
remarcate de Selye la sobolanii de laborator, precum 
si cauza imbolnavirii oamenilor. Pulsul accelerat si 
vasele de sânge contractate pun si mai multă 
presiune asupra sistemului ^ cardiovascular. 
Fluctuatiile continue de cortizol atenuează eliberarea 
de hormoni  „anabolici benefici, cu rol în 
vindecarea ţesuturilor. Aceste fluctuatii hormonale 
prelungite contribuie şi la inflamatia cronică de mică 
intensitate, care poate deteriora pereţii arterelor și 
țesuturile din încheieturi. În acelaşi timp, 
hipervigilenta creierului reduce performanța 
cognitivă generală, deoarece alocă resurse 
suplimentare pentru a face față la ameninţare în loc 
să ia în calcul modalităţi noi și incitante de a rezolva 
problemele. 

Potrivit lui Selye, factorii de stres moderni, cum 
ar fi competiţia profesională, naveta pe distanţe lungi 
și angajamentele sociale haotice, ne-au indus tuturor 
această stare cronică de surescitare, iar rezultatul se 
considera a fi o mai mare vulnerabilitate la o 
varietate de boli — de la artrită la boli de inimă —, 
care începuseră să-i afecteze pe locuitorii din ţările 
industrializate. După cum spunea Selye, aceste „boli 
ale civilizaţiei sunt preţul pe care trebuie să-l plătim 
pentru succesul persoanelor care trudesc din greu şi 
sunt supuse la suferință mintală . Studiile lui Selye în 
ceea ce priveşte reacţia la stres au fost atât de 
influente, încât cercetătorul a fost nominalizat de 17 
ori la Premiul Nobel pentru Medicină, filonul 
descoperit de el fiind explorat în continuare de 
nenumărați alti cercetători mult timp după moartea 


sa, In 1982.2 


Cu toate acestea, de la bun inceput au existat 
motive de indoiala legate de afirmatiile despre stres. 
Cobaii folosiți in multe dintre experimente - 
inclusiv în studiile initiale ale lui Selye — au fost 
supuşi la o presiune extremă, care a generat un soi 
de panică oarbă. Acest lucru e util pentru a identifica 
în laborator modificări fiziologice frapante, dar nu e 
neapărat reprezentativ pentru tipurile de presiune 
moderată cu care ne confruntăm majoritatea dintre 
noi. Pe de altă parte, studiile pe oameni nu au ţinut 
cont de posibilitatea ca așteptările acestora să 
determine răspunsurile la stres. Dacă ne gândim la 
cluburile Zero Griji de la finele secolului al XIX-lea, 
este evident că în cultura noastră anxietatea şi 
tensiunea nervoasă sunt considerate de multă vreme 
periculoase — mai ales factorii de stres care rezultă 
din industrializare şi urbanizare. Din cauza legăturii 
minte-corp, aceasta atitudine poate modela 
răspunsurile efective ale oamenilor la evenimentele 
problematice, creând o profeție autoimplinita care a 
distorsionat multe dintre descoperirile ştiintifice 
inițiale. În acest caz, ar trebui să fie posibil să 
schimbi răspunsul la stres modificând pur şi simplu 
convingerile. 


STRESEAZĂ-TE ȘI EVOLUEAZĂ 


Jeremy Jamieson, psiholog la University of Rochester 
din statul New York, s-a aflat în fruntea cercetărilor 
științifice care au explorat această posibilitate 
ispititoare începând cu sfârşitul anilor 2000. 
Interesul său pentru modurile în care încadrăm 
anxietatea datau din perioada în care făcuse sport în 
cadrul universităţii. El a observat că unii dintre 
coechipierii lui se înflăcărau si se entuziasmau 


inainte de meciuri, in vreme ce inainte de examene 
se simteau agitati si ,intrau in panica. Ambele 
situatii aveau o miza mare, asadar de ce stresul 
puternic era benefic intr-un context, iar in celalalt, 
daunator? 

Jamieson a banuit ca de vina era modul in care 
evaluau cele doua situatii diferite. Pe terenul de 
sport, sportivil interpretau tensiunea nervoasa ca pe 
un semn de energie, dar in sala de examene, aceleasi 
senzatii erau percepute ca un semn de esec iminent. 
Asteptarile respective deveneau apoi profeții 
autoimplinite, modeland reactiile corpului si ale 
creierului la stres. Pentru a aprofunda ideea, 
Jamieson a desfăşurat un experiment în primele faze 
ale cercetării, în cadrul căruia a recrutat 60 de 
studenţi care urmau să susțină examenul Graduate 
Record Examinations (GRE, un test standardizat 
pentru înscrierea la cursuri postuniversitare în SUA 
si Canada). Înainte de a da un examen practic in 
laborator, jumătate dintre participanţi au primit 
următoarea informaţie: 

„Oamenii au impresia că, dacă se simt anxioşi 
când dau un examen standardizat, nu vor avea 
rezultate bune. Cu toate acestea. studiile recente 
sugerează că agitația nu afectează performanţa la 
teste, ba dimpotrivă - cei care se simt anxiosi in 
timpul unui test se descurcă de fapt mai bine. Asta 
înseamnă că nu ar trebui să-ţi faci griji dacă te simți 
anxios în timpul testelor de astăzi. Dacă constati ca 
te simţi anxios, adu-ti pur si simplu aminte ca 
surescitarea te poate ajuta să obţii un rezultat bun.” 

Acest mic sfat — o instrucţiune minimală care 
putea fi citită in mai putin de un minut - nu numai 
că a îmbunătăţit punctajele obținute de studenti la 


examenul simulat, ci a influentat si performanta la 
testul real desfășurat câteva luni mai târziu. 
Diferenţele au fost remarcabile mai ales la secțiunea 
de matematică, cea de care candidaţii se tem de 
obicei cel mai tare. (Asa-numita „anxietate de 
matematică este considerată în prezent o afecţiune 


reală si foarte des întâlnită.10) Punctajul mediu în 
grupul de control a fost 706, în vreme ce 
participanţii care  învâţaseră să-şi perceapă 
sentimentele anxioase ca pe o sursă de energie au 
obţinut 770. 

Pentru o intervenţie atât de scurtă şi de simplă, 
îmbunătăţirea a fost uluitoare, putând influenţa cu 
ușurință şansele oricărei persoane de a fi admisă la 
universitatea dorită. În câteva propoziţii, Jamieson 
reuşise să devieze mentalitatea studenţilor de la 
temerile care in mod normal ii debilitau - cu efecte 
imediate si de durată asupra performanţei - si să îi 
îndrepte către perspectiva entuziasmată, plină de 
energie a coechipierilor săi. 

Studiile ulterioare au examinat posibilitatea ca 
reacţiile biologice ale oamenilor să fie modificate şi 
de o reevaluare a anxietatii, cu o potenţială 
diminuare a unora dintre pagubele pe termen lung 
semnalate de Selye si alţii. La fel ca participanţii din 
primul experiment, unii dintre subiecţii noilor studii 
au fost avertizaţi că semnele de stimulare fiziologică, 
cum ar fi bătăile rapide de inimă sau senzaţia de 
respirație tăiată, pe care le asociem în mod obişnuit 
cu anxietatea, nu sunt neapărat dăunătoare, ci 
reacţia naturală a corpului la dificultăți, ba chiar că o 
surescitare pronunțată ar putea îmbunătăţi 
performanţa. Grupul de control, în schimb, a fost 
instruit să ignore sentimentele şi să „le scoată din 


minte" concentrandu-se asupra unui punct anume 
din incapere. 

Dupa ce au citit instructiunile, participantii au 
avut de indeplinit o sarcina epuizanta — mai exact, 
au susținut Trier Social Stress Test, conceput sa 
provoace anxietate sporità. Mai intài, au avut de 
conceput o scurtă prezentare in care să-şi enumere 
punctele forte si slabiciunile — ceea ce le intensifica 
sentimentul de vulnerabilitate -, urmata de un test 
spontan de aritmeticá mintalá. Pentru a face testul si 
mai dificil, evaluatorii fuseserà instruiti sa afiseze 
semnale corporale negative, prin posturi cu bratele 
încrucişate si chipuri incruntate, astfel încât 
participanţii să nu primească niciun fel de feedback 
încurajator care să le domolească nervozitatea. În tot 
acest timp, cercetătorii le monitorizau reacţiile 
fiziologice la anxietate. 

Participanţii din grupul de control au prezentat 
toate simptomele la care te-ai aştepta de la o cascadă 
clasică a stresului: inima le bătea nebunește, dar 
vasele periferice erau în contracție, canalizând 
sângele către partea centrală a corpului. Deşi din 
punct de vedere fizic nu erau în pericol, reactionau 
ca şi cum corpul s-ar fi pregătit pentru o leziune. Pe 
de altă parte, subiecții care isi reîncadraseră 
sentimentele de anxietate au avut un răspuns mult 
mai sănătos. Bineînţeles că nu erau „relaxaţi  - 
inima le bătea la fel de tare, dar funcţiona mai 
eficient, vasele erau mai dilatate si permiteau 
sângelui să circule prin corp. Același lucru ni se 
întâmplă atunci când facem exerciţii fizice: corpul 
primeşte energie, dar fără presiune asupra sistemului 


cardiovascular. De asemenea, la creier ajunge mai 
mult sânge, declanșând impulsul cognitiv pe care 


Jamieson il remarcase si la rezultatele examenelor 


GRE. Distragerea nu a funcţionat, in schimb 


reîncadrarea a dus la rezultatele dorite. 


Noile dovezi sugereazá ca asteptarile pot 
influenta inclusiv reactia hormonala la stres. Atunci 
cand oamenilor li se spune cà stresul le 
imbunátáteste de fapt performanta si contribuie la 
evolutia personala, fluctuatiile lor de cortizol sunt 
mai atenuate — nivelul este suficient cat sa fi tina 


alerti, dar fara sa le provoace o stare prelungita de 


teamál* În plus, au parte de o creştere mai 


pronunţată a hormonilor ,anabolici^ benefici, cum 
ar fi DHEA-S si testosteronul, cu rol in cresterea si 
repararea tesuturilor organismului; in cazul celor 
care percep stresul ca fiind periculos sau debilitant, 


abia dacă se observă vreo modificare.2 Factorul care 
determină cu adevărat uzura pe care o va suferi 
corpul după un episod stresant este raportul relativ 
al tuturor acestor hormoni - iar atunci cand 
reevaluează efectele stresului, oamenii ajung la un 
echilibru mult mai sănătos, ca şi cum s-ar confrunta 
mai degrabă cu o dificultate fizică rezolvabilă decât 
cu o ameninţare existențială gravă. 

De ce are reevaluarea o asemenea putere? Pentru 
cercetători ca Jamieson, totul se reduce la 
previziunile creierului, care cantareste resursele 
noastre mintale şi fizice în raport cu cerinţele 
sarcinii, pentru a pregăti cel mai potrivit răspuns. 
Dacă iti percepi anxietatea ca fiind debilitantă si 
dăunătoare performanţei, iti confirmi aşteptarea 
unei poziţii dezavantajoase din start si a unui 
deznodământ nefericit — iar creierul reacționează ca 
și cum s-ar confrunta cu o ameninţare şi pregătește 
corpul pentru pericol şi pentru o potenţială leziune. 


Dar daca interpretezi bataile de inima accelerate ca 
pe un semn de energie pentru un eveniment 
important si posibil satisfacator, reafirmi ideea ca ai 
tot ce-ţi trebuie ca să evoluezi. „În loc să devină o 
situaţie de evitat, reacţia la stres se transformă de 
fapt într-o resursă, afirmă Jamieson. Prin urmare, 
creierul îşi poate permite să se concentreze asupra 
sarcinii imediate fără să rămână alert la orice 
ameninţare posibilă, în vreme ce corpul se poate 
pregăti să funcţioneze la capacitate maximă, poate 
chiar să evolueze în urma experienței, fără riscul de 


a fi rănit.1€ După aceea, corpul îşi poate relua mai 
rapid toate celelalte activităţi utile, ca de pildă 
digestia, pe care le execută în mod normal în timpul 
perioadelor de odihnă. 

Pe lângă modificările fiziologice, atitudinea faţă 
de stres mai poate declanşa şi transformări destul de 
profunde în comportament şi percepţie. În faţa unei 
dificultăți majore, persoanele care văd stresul ca pe 
un factor potentator au tendinţa sa se concentreze 
mai degrabă asupra elementelor pozitive ale unei 
situaţii (spre exemplu, chipurile zâmbitoare dintr-o 
cameră cu multă lume) decât să se preocupe de 
potentialele semne de pericol sau de ostilitate. De 
asemenea, devin mai proactive — in loc să încerce sa 
evite problemele imediate, caută în mod deliberat 
feedback şi moduri constructive de a face faţă 
situaţiei. În plus, dau dovadă de mai multă 
creativitate. Toate aceste schimbări denotă o mai 
bună capacitate de a găsi soluţii permanente pentru 


dificultăţile pe care le-a creat iniţial starea de 


anxietate. £ 


In prezent, stim că atitudinea fata de stres are un 
impact semnificativ asupra celor mai diferite situații. 


Spre exemplu, reevaluarea sentimentelor de 
anxietate a contribuit la o mai bună abilitate de 


negociere salarialálS, iar membrii US Navy SEAL cu 
o atitudine pozitivă fata de factorii de stres inerenti 
slujbei lor au avut o rezistență mai mare si o 


performanță mai buna la instructie. Schimbarea 
de mentalitate s-a dovedit benefica si pentru 
experientele persoanelor diagnosticate cu afectiuni 
cronice, cum ar fi anxietatea sociala, ajutandu-le sa 
abordeze mai constructiv spaima de critica sociala. 
Echipa lui Jamieson le-a cerut unor indivizi care 
sufereau de anxietate sociala sa efectueze Trier Social 
Stress Test. Reevaluandu-si sentimentele, 
participantii si-au sustinut prezentarile cu mai 
putine semne vizibile de anxietate; s-au foit mai 
putin, au sustinut contactul vizual mai mult timp si 
au folosit mai multe gesturi cu mâinile si un limbaj 


corporal mai deschis.20 

Chiar daca multe experimente au studiat 
beneficiile pe perioade scurte, studiile longitudinale 
sugereaza ca aceste atitudini au un impact 
semnificativ asupra sanatatii si pe termen lung. Spre 
exemplu, un sondaj realizat cu doctori si profesori 
din Germania a descoperit ca atitudinea fata de 
anxietate poate prezice starea psihologica generala 
de bine pe o perioada de un an. Cei care percepeau 
anxietatea ca pe o sursă de energie — fiind de acord 
cu afirmatii de tipul ,Cand má simt oarecum anxios, 
mă implic mai mult in rezolvarea problemelor“ - au 
fost mai putin inclinati sá sufere de extenuare 
emotionalá decát cei care o considerau un semn de 
slábiciune sau o amenintare la adresa performantei 


personale.£4 


Asteptarile au puterea de a anula chiar si 
legătura aparentă dintre stres si boala coronariana - 
unul dintre cele mai persistente și îngrijorătoare 
mesaje legate de anxietate. Spre exemplu, un studiu 
longitudinal care a durat opt ani si care a inclus mai 
bine de 28 000 de participanţi a descoperit că 
nivelurile mari de anxietate si tensiune mintală au 
dus într-adevăr la o creștere cu 43% a mortalităţii — 
dar numai dacă participanţii aveau convingerea că le 
sunt dăunătoare. Persoanele supuse unei presiuni 
mari, dar care credeau că aceasta nu are cine știe ce 
efect asupra sănătăţii lor, au înregistrat o mortalitate 
mai mică decât cele care se confruntau cu un stres 
minor. Acest lucru a rămas valabil chiar și atunci 
când cercetătorii au luat în calcul o grămadă de alti 
factori de viata, cum ar fi venitul, educaţia, 
activitatea fizică şi fumatul. Per total, conform 
calculelor autorilor, convingerea că stresul este 
dăunător duce la aproximativ 20 000 de decese 
evitabile pe an in SUA - un număr uluitor de 
persoane care, la fel ca imigranții hmong despre care 


am pomenit în Introducere, în esență mor din cauza 


anticipărilor nocive.22 


XXX 


Fiind o persoană care a suferit de anxietate, am fost 
initial putin sceptic fata de aceste descoperiri. De 
multe ori, sentimentele ne ravasesc complet, iar 
ideea de a le îmblânzi printr-o simplă reevaluare 
semăna cam mult cu refrenul inutil şi enervant care 
ne îndeamnă pur şi simplu „să trecem peste asta . Cu 
toate acestea, Jamieson subliniază că scopul este mai 
degrabă să schimbăm felul în care percepem 
anxietatea decât să inabusim sentimentul în sine. 


Distinctia este vitala, intrucat tentativele de a evita 
sau de a ne ignora sentimentele adesea incurajeaza 
emotiile inconfortabile si le intensifica stigmatul. (La 
urma urmei, de ce ai vrea sa eviti un sentiment care 
ar putea sa fie benefic pentru tine?) Inarmat cu 
aceste noi tehnici de reevaluare, nu mai trebuie sa-ti 
faci griji data viitoare când simţi că nu mai ai suflu si 
inima iti bate nebunește: nu trebuie decât să-ţi 
amintesti că reacţiile tale nu sunt un semn de 
slăbiciune și că, de fapt, rolul lor este să te ajute să 
functionezi cât mai eficient și să evoluezi. 

Și nu e vorba de nicio înşelătorie atunci când 
vorbesc despre reevaluare. Iti pui in mod rational 
sub semnul întrebării sentimentele fata de anxietate 
și reinterpretezi efectele potenţiale ale sentimentelor 
tale bazându-te mai degrabă pe studii ştiinţifice 
decât pe informații false sau pe optimism nefondat. 
La fel ca în cazul remediilor placebo în regim 
deschis despre care am vorbit în capitolul 2, al 
abordărilor privind managementul durerii abordate 
în capitolul 3 si al reevaluarii mişcării fizice discutate 
în capitolul 5, este perfect posibil să te bucuri de 
efecte ale anticipării benefice fără să te amăgești cu 
încrederea în ceva care nu este adevărat. E de la sine 
înţeles că beneficiile individuale depind de 
circumstanțele personale. Reevaluarea nu poate să 
compenseze o lipsă totală de pregătire înainte de un 
examen sau de un interviu. Dar atunci când sunt 
luate toate măsurile practice de rezolvare a unei 
situații imediate, reevaluarea se asigură că 
sentimentele tale vor acţiona mai degrabă în 
favoarea ta decât în detrimentul tău. 

Multe dintre metodele actuale de management 
al stresului se bazează pe puterea anticipării. Suntem 


invadati de aplicatii si carti care promoveaza agresiv 
beneficiile mindfulnessului prin respiratie. Poate ca 
există efecte fiziologice cand respiram încet si 
profund - se pare că acest lucru duce, printre altele, 
la o activitate cerebrală mai calmă -, însă reacţiile 
sunt mult mai semnificative atunci când ni se oferă o 
descriere elaborată a beneficiilor aparente. 

Acelaşi lucru este valabil şi pentru „jurnalele de 
recunoştinţă , în care suntem încurajați să notăm 
lucrurile pe care le pretuim zilnic. Conform unor 
numeroase articole din reviste și site-uri, acestea 
reprezintă o metodă dovedită de a domoli efectele 
anxietatii, iar unii specialiști în domeniul sănătăţii 
mintale au început chiar să le recomande ca parte 
din terapia pe care o prescriu. Fără doar şi poate, 
practica în cauză îmbunătățește dispoziţia, prin 
comparaţie cu a nu face nimic. Si totuși, un studiu 
amplu publicat în 2020 care a comparat jurnalele de 
recunoştinţă cu sarcinile de „control activ“ — cum ar 
fi listele zilnice cu „lucruri de facut", în care e descris 
programul zilei, sau însemnări ale gândurilor de 
peste zi (bune si rele) - a descoperit că efectele 
practicii jurnalelor au fost mai puţin spectaculoase. 
Ceea ce sugerează că mare parte din beneficii decurg 
mai degrabă din sentimentul general că facem ceva 
constructiv şi mai putin din exerciţiile specifice. 

In ambele cazuri, practicile iti dau sentimentul 
ca detii mai multe resurse pentru a face fata 
dificultatii, lucru care, la randul sau, ar trebui sa 
modifice felul in care incadrezi problema si 
anxietatea aferenta. Dar daca nu te astepti ca ele sa 
fie benefice pentru tine, s-ar putea sa nu observi 
beneficiile. Adevarul este cá fiecare dintre noi oferá 
conotatii diferite unei anumite activitati, conotatii 


care îi amplifică sau îi subestimeaza beneficiile, iar 
dacă te simţi mai sănătos si mai fericit cântând într- 
un cor, citind un roman sau jucând Tetris decât 
făcând yoga o oră, atunci ai avea mai mult de 
câștigat dacă accepti acest lucru in loc să încerci să-ţi 
inhibi sentimentele cu o activitate care te plictiseşte 
sau te nemultumeste. 

Unul dintre beneficiile reevaluării stresului este 
că potentialele intervenţii sunt incredibil de ieftine si 
de uşor de iniţiat. În urmă cu câţiva ani, studenţii de 
la Stanford University au primit un e-mail cu câteva 
informaţii logistice privind primul examen 
intersemestrial la cursul introductiv în psihologie. 
Intercalat in corpul mesajului era si un paragraf 
scurt despre posibilele beneficii ale anxietatii — de 
tipul celui folosit de Jamieson în primul sau 
experiment. Datorită acelei informații preliminare, 
studentii au obtinut rezultate mai bune la examenul 
intersemestrial si chiar şi-au îmbunătăţit 
performanța generală pe parcursul întregului curs. 

Daca iti este greu sa-ti imaginezi potentialele 
efecte pozitive ale anxietátii, o soluţie ar fi să 
identifici situaţii existente în care deja reactionezi 
bine la stres. Poate că eşti la fel ca sportivii care au 
inspirat primele studii ale lui Jamieson şi înţelegi 
deja că emoţiile premergătoare unei competiţii te 
încarcă de energie înaintea meciului efectiv. Dacă 
aşa stau lucrurile, amintindu-ti cum iti canalizezi 
energia pe terenul de sport te-ar putea ajuta să iti 
reîncadrezi emoţiile înainte de un examen sau un 
interviu pentru o slujbă. 

La fel de utilă s-ar putea dovedi şi încadrarea 
anxietatilor în funcţie de obiectivele tale mai mari, 
astfel ca senzațiile in sine să poată fi interpretate ca 


un semnal ca se intampla ceva semnificativ in viata 
ta. E putin probabil sa te simti anxios pentru un 
lucru de care nu-ti pasa absolut deloc. Emotiile 
dinaintea unui interviu denota pasiunea cu care iti 
dorești să obţii jobul respectiv si să evoluezi. În felul 
acesta, situaţia dificilă nu ti se mai pare o ameninţare 
(caz în care se declanşează reacţia luptă-sau-fugi) şi 
începi să o percepi ca pe o potenţială problemă ce 
poate fi surmontată, lucru care te ajută să-ți 
reîncadrezi emoţiile si să le vezi ca pe o sursă de 
energie care te va ajuta să ieşi cu bine din toată 
situația. Beneficiile se câştigă prin practică, aşa că fii 
pregătit să faci pași mici si să-ţi cultivi încrederea in 
timp. 

Genul acesta de abordare a ajutat-o pe una 
dintre cele mai mari jucătoare de tenis din istorie, 
Billie Jean King, sa-si transforme anxietatea in 
avantaj. Pe când era în clasa a cincea, se pare că era 
atât de timidă, încât refuza să-şi citească 
compunerile cu voce tare, căci simplul gând de a 
vorbi in public îi declanșa reacţia clasică luptă-sau- 
fugi. „Gândul că trebuia sa ma ridic si să vorbesc in 
fata clasei mă umplea de groază , scria ea mai târziu. 
„Aveam senzaţia că o să-mi sară inima din piept si c- 
o să mor pe loc. Cu toate acestea, pe măsură ce 
cariera ei în tenis a progresat, a descoperit un mod 
de a-şi reîncadra acele sentimente, concentrându-se 
nu asupra temerilor, ci asupra posibilităţii de 
dezvoltare asociate situaţiilor dificile. „Mi-am dat 
seama cá un turneu câştigat era rezultatul posibil — si 
dorit! — al întregului efort depus si că, indiferent 
dacă-mi plăcea sau nu, presiunea vorbitului în public 
venea la pachet cu privilegiul victoriei.“ Primul ei 
discurs - la un turneu de juniori - a fost ezitant, dar 


l-a dus la capat fara sa se fastaceasca sau sa lesine de 
emotil. 

In scurta vreme, King a inceput sa constate ca 
acelaşi principiu - faptul că presiunea este un 
privilegiu - era valabil pentru tot felul de situaţii, iar 
anxietatea pe care o simţea îi semnala motivaţia de a 
reuși. „Marile momente se desfășoară sub imperiul 
unor mari dificultăți - asta înseamnă presiunea de a 
performa. Si chiar daca este greu să infrunti genul 
acela de presiune, numeri pe degete persoanele care 
au sansa să o trăiască. “ Odată ce a înţeles acest lucru, 
şi-a dat seama că ar trebui să accepte emoţiile induse 
de stres, nu să le reprime - o mentalitate care a 
ajutat-o să câştige primele titluri de Grand Slam și să 
înfrunte publicitatea uriaşă iscată de meciul 
supranumit Bătălia Sexelor, jucat împotriva lui 
Bobby Riggs, în 1973. După cum a scris în 
autobiografia sa: „La început, m-am simţit obligată 
să joc împotriva lui Riggs, dar am ales să accept ca 
pe un privilegiu presiunea care amenința să mă 
copleşească. Acest lucru mi-a schimbat complet 
mentalitatea si am reușit să fac fata situaţiei cu mai 
mult calm. Si pe măsură ce trecea timpul, am 
început să văd meciul ca pe un lucru pe care aveam 
ocazia să-l fac, nu ca pe un lucru pe care eram 


obligată să-l fac.“27 Eleva timidă de clasa a cincea 
care se temea că va muri de emoţii din cauza 
vorbitului în public a devenit una dintre cele mai 
mari sportive și una dintre cele mai importante 
purtătoare de cuvânt ale sportului. 

În concluzie, folosirea reevaluárii ar trebui 
privită mai degrabă ca o potenţială unealtă decât ca 
o „soluţie miraculoasă unică“ - un instrument util 


care te poate ajuta progresiv sa iesi din zona ta de 
confort. 


PARADOXUL FERICIRII 


Date fiind efectele potential revigorante ale 
anxietatii, poate nu ar strica sa ne revizuim parerile 
bine definite legate de multe alte emoţii — poate chiar 
de ,,cautarea fericirii in sine. De la sfarsitul secolului 
al XIX-lea, temerile legate de anxietate au fost 
asociate cu o filozofie mai generală a gândirii 
pozitive - ideea că ar trebui să cultivăm în mod activ 
fericirea şi optimismul în timp ce „luăm cu asalt“ 
orice sentiment negativ. Aceasta a fost „religia 
mentalitatii sănătoase“ descrisă de psihologul 
William James, care a inspirat scriitori de bestsellere 
de tip self-help precum Dale Carnegie. Atitudinea a 
ajuns chiar si în topurile muzicale în 1988, când 
Bobby McFerrin a lansat cântecul „Dont Worry Be 
Happy’. 

Desi nu sunt deloc universal acceptate, astfel de 
idei despre importanța căutării fericirii sunt 
răspândite în literatura actuală de tip wellness. E 
suficient să ne gândim la bestsellerul autobiografic al 
lui Elizabeth Gilbert, Mănâncă, roagă-te, iubeşte, în 
care autoarea isi aminteşte de un sfat primit de la 
guru: „Fericirea e consecința propriului efort. Te 
lupti pentru ea, muncesti pentru ea, insisti, uneori 
mergi pana la capatul pamantului in cautarea ei. 
Trebuie sa participi mereu la manifestarile lucrurilor 
bune care iti apar in viata. Iar cand atingi o stare de 
fericire [...] trebuie sa te straduiesti din rasputeri sa 
inoti contra curentului, ca sa fli vesnic in unda 
fericirii, ca sa plutesti mereu deasupra ei. Caci daca 


nu faci asta, sentimentul láuntric de multumire se va 


scurge încet-încet din tine." 2 


Asa cum mi-a spus Iris Mauss, psihologa la 
University of California, Berkeley: „Oriunde te uiti, 
vezi cárti despre faptul cá fericirea e bunà pentru 
tine si despre cum ar trebui sá obtii si mai multá 


fericire, aproape ca şi cum ar fl o datorie.“ Ea şi-a 
petrecut ultimii zece ani dezvaluind modul in care 
acel mesaj se poate întoarce împotriva ta, 
contribuind la stigmatul sentimentelor negative. 
Spre exemplu, în 2011, le-a cerut participanţilor la 
un studiu să evalueze următoarele afirmaţii pe o 
scară de la 1 (nu sunt deloc de acord) la 7 (sunt întru 
totul de acord): 


e Cat de fericit sunt în orice moment este o 
măsură a valorii pe care o are viața mea. 

e Daca nu sunt fericit, poate ca este ceva in 
neregula cu mine. 

e Apreciez lucrurile din viata doar în măsura in 
care îmi influenţează fericirea. 

e Mi-ar plăcea sa fiu mai fericit decât sunt de 
obicei. 

e Este foarte important pentru mine să fiu fericit. 

e Mă preocupă fericirea mea chiar şi atunci cand 
sunt fericit. 

e Pentru mine, o viata plină de semnificaţie 
presupune o stare permanentă de fericire. 


Aşa se calculează punctajul de „Evaluare a fericirii — 
si putem intui că persoanele ca Gilbert obţin un 
punctaj mare. În afară de aceste convingeri, Mauss a 
măsurat şi starea de bine subiectivă a participanţilor: 
cât de multumiti se considerau ei a fi la momentul 


respectiv, numărul de simptome depresive afișate si 
raportul de emoţii pozitive si negative resimtite (aşa- 
numita „balanţă hedonistá"). 

Contrar celor declarate de atâţia speakeri şi 
scriitori motivationali, Mauss a descoperit că 
persoanele care puneau cel mai mult preţ pe fericire 
si se străduiau cel mai tare să o obţină s-au dovedit a 
fi mai nefericite la frecare măsurătoare efectuată. Cel 
mai nociv lucru pe care l-ai putea face pentru starea 
ta de bine ar fi să aderi la „religia mentalitatii 
sănătoase şi să cauţi cu orice chip să cultivi 
sentimente bune. 

Într-un al doilea experiment, Mauss a cerut ca 
jumătate dintre participanţi să citească un text 
despre importanţa fericirii - genul de material care 
se găseşte in multe ziare sau reviste. Apoi toti 
participanţii au urmărit un material emotionant 
despre un patinator care a câştigat o medalie de aur 
la Olimpiadă. Si de data aceasta, rezultatele 
experimentului au fost extrem de ilogice: în loc să 
savureze bucuria poveştii, participanţii care citisera 
articolul despre fericire au fost mai putin inclinati să 
fie impresionați de filmare, comparativ cu cei care nu 
citiseră articolul. S-au concentrat atât de mult la cum 
ar trebui să se simtă, încât au fost practic dezamagiti 
când videoclipul nu le-a produs bucuria 


anticipată. #2 Cu cât ne straduim mai mult sa fim 
fericiti, cu atat suntem mai nefericiti — partial din 
cauza unui sentiment pronuntat de constiinta de 
sine care ne impiedica sa apreciem pe deplin 
placerea marunta, spontana. 

La fel de important este si modul in care o fixatie 
constanta asupra fericirii ne poate determina sa 
considerăm  sentimentele negative si micile si 


inevitabilele supárári care fac parte din viata ca fiind 
ceva inerent indezirabil si dăunător. Pentru a 
investiga această posibilitate, oamenii de ştiinţă au 
îndemnat subiecţii unui studiu să se gândească la 
fericire şi i-au plasat într-o cameră ticsită de postere 
motivationale si cărți care promiteau starea de bine, 
înainte de a le da un test deosebit de dificil. Ulterior, 
participanţii respectivi s-au gândit mult mai mult la 
incapacitatea lor de a da răspunsurile corecte, spre 
deosebire de participanţii care nu fuseseră încurajați 


să se gândească la beneficiile sentimentelor 


pozitive.2 


Aparent, cu cât stigmatizezi mai mult un 
sentiment, cu atât eşti mai susceptibil să te preocupe 
excesiv acea emoție atunci când ajungi sa te 
confrunti efectiv cu ea — balanţa ta hedonistă se va 
înclina de la pozitiv la negativ si iti va fi mai greu sa 
te recuperezi de pe urma loviturii emoţionale. 

Poţi să verifici dacă şi tu cazi în această capcană. 
Pe o scară de la 1 (niciodată/rareori sunt de acord) la 
7 (deseori/intotdeauna sunt de acord), cum evaluezi 
următoarele afirmaţii? 


e Îmi spun cá nu ar trebui să mă simt aşa cum mă 
simt. 

e Mă critic pentru că am emotii irationale sau 
necuvenite. 

e Când îmi trec prin minte gânduri sau imagini 
tulburătoare, mă judec ca fiind bun sau rău, în 
funcție de conţinutul gândului sau imaginii. 

e Consider că unele dintre emoţiile mele sunt 
rele sau necuvenite şi nu ar trebui să le am. 

e Cred că unele dintre gândurile mele sunt 
anormale sau greșite şi nu ar trebui să gândesc 


asa. 


Intr-un studiu desfasurat de Mauss la care au 
participat aproximativ 1 000 de persoane, cu cat 
punctajele la acest chestionar au fost mai mari, cu 
atât subiecţii au fost mai inclinati sa declare 
simptome de depresie si anxietate, si cu atat au 
obtinut punctaje mai mici la masuratorile generale 
ale nivelului de satisfactie in viata si ale starii psihice 
de bine. Pe de alta parte, cei care au raportat ca isi 
acceptă gândurile si sentimentele, fără sa le 


caracterizeze ca fiind „greşite“ sau „inadecvate“, au 


avut, în general, o sănătate psihică mai bună 2 


Tipare similare s-au remarcat într-un sondaj 
german publicat în 2016, care a constatat că 
persoanele care atribuie un sens sentimentelor 
neplăcute au tendința să fie mult mai fericite decât 
cele care preferă să le reprime. Cercetătorii de la Max 
Planck Institute for Human Development le-au cerut 
participanţilor să evalueze diferite emoţii, cum ar fi 
nervozitatea, furia sau tristeţea, în funcţie de patru 
aspecte: cât de neplăcute sunt, cât de adecvate sunt, 
cât de utile sunt si cât de pline de sens sunt. 
Dezamăgirea, spre exemplu, este neplăcută, dar este 
o modalitate necesară de a procesa eşecul şi de a 
învăţa din greşeli trecute, astfel că va primi mai 
multe puncte la celelalte trei criterii. 

Aşa cum aveau să prezică studiile lui Mauss, 
participanţii care și-au interpretat astfel sentimentele 
s-au descurcat în general mai bine la măsurătorile 
stării de bine mintale si fizice, inclusiv în privinţa 
riscului de boli, cum ar fi diabetul sau afecțiunile 
cardiovasculare, si chiar a fortei musculare 
(considerată un indicator general de formă fizică 


buna). Intr-adevar, capacitatea de a conferi valoare 
emotiilor negative a eliminat aproape complet orice 
legatura intre sanatate si numarul efectiv de suparari 
raportate. Chiar daca au declarat ca au fost suparati 
in mai multe momente pe durata celor trei 
saptamani de studiu, faptul ca au acceptat si au 
atribuit semnificatii pozitive acelor experiente i-a 
ajutat pe participanti sá-si reviná mai repede, fárá 
urmari permanente asupra formei lor fizice si 


psihice.32 


XXX 


Ca să înţelegi cum ai putea să dai semnificaţii noi 
unei emoţii inconfortabile, imagineaza-ti că te-ai 
certat cu şeful, care ţi-a reprosat pe nedrept că nu te- 
ai ocupat de o sarcină importantă. În ce fel va fi 
afectată performanţa ta din ziua respectivă de furie? 
Fie consideri că vei fi agitat, distras si impulsiv, 
motiv pentru care nu vei reuşi să te concentrezi, fie 
crezi că vei fi mai hotărât să rezolvi sarcina. Fiecare 
dintre cele două seturi de aşteptări iti va influenţa 
puternic comportamentul efectiv, după cum a 
demonstrat Maya Tamir de la Hebrew University din 
Ierusalim. 

Tamir le-a cerut mai întâi participanţilor să 
asculte diverse piese muzicale — tehnică folosită in 
mod curent pentru a induce anumite stări. Unii au 
ascultat finalul coloanei sonore a unui film de groază 
(Blestemul vârcolacului) şi două piese interpretate de 
trupa de rock simfonic Apocalyptica, toate menite să 
ii facă să se simtă putin furiosi, în vreme ce alţii au 
ascultat o muzică ambientală mai relaxantă. 
Cercetătorii au împărţit apoi participanţii pe perechi 
si le-au cerut să joace un joc simplu de negociere. 


Fiecare pereche a primit un teanc de fise colorate de 
diferite valori monetare. Sarcina lor era sa se puna 
de acord asupra unui mod de a-si imparti fisele cat 
mai rentabil posibil. Ca sa-i incurajeze sa joace bine, 
li s-a spus ca au voie sa pastreze banii pe care-i 
câştigă. Cu toate acestea, pentru a îngreuna 
negocierile, valoarea asociata fiecarei culori era 
diferita pentru fiecare participant — o fisá care era 
buná pentru cineva putea sá nu fie buná pentru 
altcineva. In felul acesta, studiul a reprodus genul de 
dispute care apar in procedurile de divort, atunci 
cand diferite obiecte prezintá mai mult sau mai 
putin interes pentru fiecare parte implicată. 

Chiar inainte sa inceapa jocul, subiectilor li s-au 
oferit cateva sfaturi prietenesti, din experienta celor 
care participasera inainte la studiu. Unora li s-a spus: 
„Cred că cea mai importantă parte din tot procesul 
este să-ți dai seama cum să actionezi astfel încât sa 
câştigi cât mai multi bani. Pe parcursul negocierilor, 
am fost insistent. În final am fost rezonabil, iar 
partenerul meu mi-a dat ceea ce voiam. Altora li s-a 
spus: „Cred că cea mai importantă parte din tot 
procesul este să-ţi dai seama cum să actionezi astfel 
încât să câştigi cât mai mulţi bani. Pe parcursul 
negocierilor, am fost insistent. În final m-am înfuriat 
si partenerul meu s-a simţit obligat să-mi dea ceea ce 
voiam. 

Comportamentul participanţilor a confirmat 
concluziile studiilor despre anxietate desfășurate de 
Jamieson. Atunci cand li s-a spus că furia este utilă, 
şi-au folosit cu succes nemulţumirile în propriul 
avantaj și s-au descurcat mult mai bine decât 
participanţii mai calmi. 


Pentru a confirma efectul de anticipare, Tamir a 
condus un al doilea studiu, folosind un joc pe 
calculator bazat pe actiune care necesita abilitati 
motrice de finețe. Din nou, așteptările au modelat 
felul in care emotiile au influentat performanta. 
Participantii furiosi au ucis de doua ori mai multi 
inamici in joc atunci cand li s-a spus ca furia este 
utila, lucru care nu s-a intamplat atunci cand li s-a 
spus cá o minte limpede este ceea ce le trebuie ca sa 
castige. Per ansamblu, participantii furiosi au fost de 
aproximativ trei ori mai buni decát participantii mai 
calmi - cu condiţia sa fi fost informati despre 


beneficiile acelei emotii si de potentialul ei ca sursa 


de energie. 


Asa cum a demonstrat Tamir, persoanele cu 
inteligență emoţională crescută au deja așteptări 
legate de beneficiile furiei, la fel ca numeroşi 
sportivi. Jucătorii de hochei nemulţumiţi au în 
general mai multă acuratețe în loviturile de penalti 
decât cei calmi, în vreme ce baschetbalistii nimeresc 


de mai multe ori la coş atunci când au impresia că au 


fost nedreptatiti.=4 


Evident, efectul anticipării nu este suficient 
pentru a rezolva problemele serioase de 
management al furiei, dar munca de cercetare 
desfășurată de Tamir şi Mauss subliniază faptul că, 
pe lângă anxietate, există şi alte emoţii negative care 
pot fi cauzate de așteptări. Nu e nevoie să ne 
bucurăm de astfel de sentimente - dar dacă le 
înțelegem valoarea potenţială, vom reuși să le 
canalizăm mai eficient si să ne revenim mai repede 
odată ce şi-au îndeplinit scopul. Acceptând binele si 
răul deopotrivă, paradoxul fericirii va înceta să mai 


fle o necunoscută. 


ODIHNIT, DAR NEMULTUMIT 


„Cum adorm oamenii?“ întreabă Dorothy Parker in 
povestirea The Little Hours. „Mă tem că n-am prins 
șpilul. Oricine s-a luptat cu insomnia de scurtă sau 
lungă durată se identifica cu chinurile scriitoarei - 
inclusiv cu pornirea de „a-mi da zdravan una în cap 
cu veioza. Oricât de ciudat ar suna, problemele cu 
somnul şi efectele acestora asupra sănătăţii şi stării 
generale de bine seamănă adesea uluitor de mult cu 
reacţiile la stres din perioadele de veghe. 

În primul rând, insomnia este de multe ori 
alimentată de acelaşi proces de gândire catastrofică și 
ruminativă care amplifică anxietatea şi diminuează 


fericirea.22 Cu cât te temi mai mult cá nu vei adormi, 
cu atât gândurile încep să o ia mai tare la galop chiar 
înainte de culcare şi cu atât este mai greu să adormi 
efectiv - asa cum afirma si Parker în povestirea ei. 
Acest lucru explicá motivul pentru care efectul 
placebo este responsabil pentru aproximativ 5096 din 
succesul pastilelor de dormit: anticiparea remedierii 
problemei reduce ruminatia. 

Grijile legate de somn ii determina pe oameni sa 
subestimeze numarul de ore dormite efectiv, iar 
convingerile eronate despre privarea de somn devin, 
la randul lor, o sursá grava de ingrijorare, formandu- 
se astfel un cerc vicios. Masinaria predictiva va 
hotári cá nu suntem echipati sa facem fata 
problemelor de peste zi, ceea ce inseamna ca totul 
incepe sá ni se pará mai stresant — cu efectele 
fiziologice aferente. 

Ca o dovada a acestui efect al anticiparii, diferite 
experimente au comparat mai multe măsurători 
obiective ale somnului, de tipul inregistrárilor 
activitátii cerebrale nocturne, cu opiniile subiective 


ale participantilor privind numarul de ore pe care 
considerau cá ar trebui să le doarmă. In mod 
uimitor, cele două aspecte nu sunt foarte strâns 
corelate. Aproximativ 10% dintre persoane dorm 
suficient, dar se plâng, având impresia că sunt în 
permanenţă private de somn, chiar dacă, în realitate, 
se odihnesc destul. Alte 16 procente dintre 
participanţi nu au parte de somn cât ar trebui, dar 
nici nu se plang - din diferite motive, nu cumulează 
cele şapte ore de somn recomandate pe noapte, însă 
nu se simt anxioși din cauza lipsei de somn. Și 
tocmai cei care dorm suficient, dar se plâng, sunt cei 
care au parte cel mai adesea de simptome precum 
putere de concentrare scăzută, oboseală, depresie, 
anxietate si gânduri suicidale, în vreme ce 
persoanele care dorm putin, dar nu se plâng, nu se 
confruntă deloc cu efecte nedorite. Până și 
consecinţele fiziologice obiective ale insomniei par 
să depindă de aşteptări; s-a demonstrat, spre 
exemplu, că acestea cresc tensiunea arterială — dar 
acest lucru este valabil doar pentru cei care dorm 


puţin şi se plâng.2€ (Persoanele cele mai sănătoase, 
desigur, sunt cele care dorm suficient si au o 
mentalitate pozitivă asupra somnului lor.) 

Pentru a testa şi mai mult efectele convingerilor 
noastre despre somn, echipe de cercetători din 
Colorado şi Oxford au făcut un experiment în care 
le-au oferit participanţilor un feedback fals legat de 
calitatea somnului lor - creând practic un grup 
alcătuit din persoane care dorm suficient, dar se 
plâng. În ziua următoare, cercetătorii le-au cerut 
participanţilor să rezolve teste de memorie şi atenţie. 
Pentru a li se testa procesarea numerică, subiecţii au 
fost invitaţi să asculte un şir de numere, rostite la 1,6 


secunde distanta, si sa adune ultimele doua cifre de 
fiecare data cand auzeau un numar nou; pentru a li 
se testa fluenta verbala, li s-a cerut sa gaseasca cat 
mai multe cuvinte care incep cu o anumita litera. 

In ambele cazuri, participantii s-au comportat ca 
si cum feedbackul fals ar fi fost real. Daca au crezut 
că somnul lor nu e de calitate — aşa cum se întâmplă 
cu cei care dorm suficient, dar se plang -, s-au 
descurcat mai greu la testele de aritmetică și de 
vocabular; dacă au crezut că somnul lor e peste 
medie, abilitățile lor mintale au fost mult mai bune. 
Așteptările negative au fost vinovate şi pentru 
senzațiile pronunţate de oboseală si dispoziția 
proastă 27 

Efectul de anticipare este atât de puternic, încât 
autorul unei metaanalize a conchis că „îngrijorarea 
legată de lipsa somnului este un patogen mai 


puternic decât lipsa somnului“ 28 Acceptarea acestui 
fapt ar trebui să schimbe modul în care tratăm 
privarea de somn. Conform Centers for Disease 
Control, aproximativ 8% din populaţia adultă din 
SUA ia în mod regulat medicamente pentru somn - 
însumând aproximativ 17 milioane de oameni în 


total.22 Dar conform cercetărilor privind persoanele 
care dorm suficient, dar se plâng, aproximativ 40% 
dintre acestea nu au o problemă obiectivă cu somnul 
— şi, de fapt, le-ar prinde bine să întrerupă ciclul 
gândurilor nepotrivite care le induc simptomele de 
peste zi. 

Una dintre cele mai simple modalități este să 
adopti o atitudine de acceptare fata de foiala de peste 
noapte, fără să te gândești prea mult la consecințele 
de peste zi. (Unele studii chiar au descoperit că 
încercarea deliberată de a rămâne treaz poate, în 


mod ironic, sa vindece insomnia eliminand chinul 
care vine odata cu lipsa somnului, desi este evident 
ca, in timp, o astfel de abordare poate avea efecte 
nedorite.) Dupa cum e de asteptat, persoanele 
indemnate sá-si monitorizeze pasiv gandurile si 
sentimentele, fárá sà se lupte activ cu ele, adorm 
semnificativ mai repede.22 

De asemenea, putem încerca să reîncadrăm 
presupuneri specifice legate de somn, astfel încât să 
conştientizăm importanța unui somn odihnitor, dar 
fără să percepem privarea moderată de somn ca pe o 
catastrofă. Urmând aceste principii, psihologii care 
studiază insomnia au întocmit o listă de „convingeri 
si atitudini disfunctionale legate de somn, care 
promovează o perspectivă extrem de pesimistă 
asupra insomniel. Printre acestea se numără 


următoarele: 


e Părerile greșite legate de cauzele insomniei 
(„Cred că insomnia este în principiu rezultatul 
îmbătrânirii şi nu există prea multe soluţii 
pentru această problemă” sau „Cred ca, in 
esență, insomnia este rezultatul unui 
dezechilibru chimic“); 

e Percepția scăzută a controlului şi 
predictibilitatii somnului („Dacă dorm prost 
într-o noapte, ştiu că mi se dă peste cap tot 
programul de somn în restul săptămânii ); 

e Asteptarile nerealiste legate de somn (,Trebuie 
să recuperez toate orele nedormite“); 

e Atribuirea greșită sau amplificarea 
consecinţelor  insomniei („Insomnia imi 
distruge viata’ sau „Nu pot să functionez daca 
nu dorm suficient“); 


e Convingerile greșite despre practicile care 
încurajează somnul („Când nu reuşesc sa 
adorm, ar trebui să rămân întins în pat şi să mă 
chinui și mai mult să adorm ). 


Niciuna dintre aceste convingeri nu are o bază 
faptică solidă: după cum demonstrează studiile 
privind persoanele care nu dorm suficient, dar nu se 
plâng, suntem mai rezistenți la privarea moderată de 
somn decât se presupune. lar persoanele care sunt 
învăţate să se confrunte și să pună sub semnul 
întrebării aceste aşteptări se bucură per total de mai 


mult somn de calitate, mai puţină oboseală pe 


timpul zilei si mai puţine simptome depresive. + 


Soluţia este să iei lucrurile uşor si să nu te aștepți la 
rezultate imediate si totale, si nici să nu abordezi 
toate problemele deodată. Spre exemplu, ai putea 
începe prin a observa dacă ai adormit mai repede 
decât de obicei sau dacă ai reuşit să te descurci un 
pic mai bine decât ai anticipat după o noapte cu 
somn întrerupt, apoi să faci alte progrese pornind de 
la aceste mici victorii. Cu timpul, ar trebui să 
constati cá redescoperi ,spilul' adormitului si 
trezitului odihnit. 


EUSTRESUL 


Procesul de constientizare a modului in care 
anticipárile ne modeleazà realitatea biologicà este 
abia la început — dar nu este prea devreme să 
culegem roadele. Indiferent dacă ne chinuim mintea 
cu sarcinile de serviciu sau ne întoarcem de pe-o 
parte pe alta cât e noaptea de lungă, interpretările pe 
care le dăm sentimentelor au mai mult potenţial 
nociv decât sentimentele în sine. Deseori, o simplă 


reevaluare a presupunerilor ne deschide calea spre 
dezvoltare. 

„Oamenilor trebuie sa li se reaminteasca cat de 
puternica este influenta mintii asupra corpului, mi- 
a spus Jeremy Jamieson. Componentele din circuitul 
stresului nu au propriile organe senzoriale care sa 
detecteze automat un pericol - realitatea este ca 
reactionam mereu la un construct mintal complex 
alcătuit din convingerile si aşteptările noastre. Iar 
acum stă în puterea noastră să schimbăm acel 
construct. „Putem să-i spunem ce să facă - cu 
ajutorul proceselor de evaluare.“ Poate cá nu este un 
panaceu pentru fiecare stres cu care ne confruntăm, 
dar am constatat că o reevaluare rapidă se poate 
dovedi utilă pentru abordarea anxietatilor zilnice, 
care altădată mi-ar fi indus o stare de nefericire si 
extenuare. 

Hans Selye însuşi - părintele studiilor despre 
stres — a început să tragă aceste concluzii în ultimul 
său deceniu de viață. La urma urmei, trăise o viaţă 
intensă si trepidantă, cu muncă de cercetare, scris si 
turnee neobosite de conferinţe internationale, 
impulsionat de fluxul constant de sarcini. Astfel, 
după patru decenii în care a descris pericolele 
stresului, a început să suspecteze că reacţiile ne sunt 
dictate şi de atitudini. După cum nota în 1977 în 
autobiografia sa, un sărut primit de la persoana 
iubită poate provoca multe dintre schimbările induse 
de frică - de exemplu, bătăi rapide ale inimii, 
respiraţie sacadată. Singura diferenţă este modul în 
care le interpretăm. Selye chiar a născocit un cuvânt, 
„eustres, ca să descrie sentimentele energizante, 
benefice care decurg din abordarea unor noi 
probleme, și a susținut că fără ele viaţa ar fi lipsită de 


noima. Stresul, a conchis el, „nu este ceea ce ti se 
intampla, ci cum reactionezi la ceea ce ti se 
întâmplă“ 44 

Acum, ca intelegem mai bine efectele anticiparii, 
avem in sfarsit ocazia sa punem la treaba acest 
sentiment — care poate fi si un armistițiu în războiul 
secular impotriva ingrijorarii. 


Cum sa te raportezi la... stres, 
fericire si somn 


e Încearcă să adopti o atitudine de 
acceptare fata de sentimentele 
neplăcute în loc să le reprimi în mod 
activ. 

e Cand ai de-a face cu anxietatea 
gandeste-te la potentialele beneficii ale 
senzatiilor fizice. Spre exemplu, 
respirația sacadata si pulsul accelerat 
transmit oxigen si glucoză corpului si 
creierului, oferindu-ti energia de care ai 
nevoie ca sa faci fata problemei cu 
care te confrunti, în timp ce transpiratia 
racoreste corpul care lucrează din greu 
sa-si îndeplinească obiectivele. 

e Poti să-ţi reetichetezi sentimentele? 
Spre exemplu, anxietatea se manifestă 
asemanator cu entuziasmul, iar daca tii 
cont de aceste similaritati, te vei simti 
mai Incárcat de energie. 

e Dacă ai o  minte  imaginativă, 
vizualizarea — modurilor in ^ care 
anxietatea ti-ar putea îmbunătăți 
performanţa în situații concrete 
consolidează mesajul, ceea ce duce la 
efecte pe termen mai lung. 

e Fixeaza-ti conştientizarea efectelor 
anticipării. Dacă te simţi adesea stresat 
la locul de muncă, notează principiile 
descrise in acest capitol pe afișe sau 
biletele si lipeste-le în apropierea 
biroului sau lasá mementouri intr-un 


malaneclar &nlina 


01 În engleză cuvântul stress are si sensul de tensiune, 
presiune, fortá aplicata. (N. trad.) 

02 Elizabeth Gilbert, Mănâncă, roagă-te, iubeşte, traducere de 
Alexandra Ghitá, Humanitas, Bucuresti, 2008, p. 304. (N. trad.) 


8 
Vointa nelimitata 
Cum să acumulezi rezerve nesfarsite de 
autocontrol si concentrare mintală 


Dacă ai urmărit îndeaproape apariţiile lui Barack 
Obama în timpul mandatului său, poate ai remarcat 
că, la aproape toate evenimentele publice, acesta 
purta mereu același tip de costum bleumarin sau gri. 
Opţiunea nu se voia a fi o exprimare a stilului 
vestimentar, ci un truc simplu: după părerea lui, 
atâta timp cât nu era obligat să ia hotărâri mărunte, 
dar irelevante, putea să-şi păstreze rezervele mintale 
pentru responsabilitatile prezidenţiale importante. 
Michelle părea exasperată de comportamentul 
lui. „Soţia mea face glume pe seama tendinței mele 


de a cădea în rutină“ a declarat el.+ Însă Obama nu 
este singurul care apelează la această schemă de 
economisire a energiei. Si despre Arianna 
Huffington, Steve Jobs, Richard Branson si Mark 
Zuckerberg se spune că şi-au simplificat alegerile 
vestimentare ca modalitate de a-şi păstra mintea 
pentru sarcini mai importante. „Dacă mi-aş 
consuma energia pe lucruri prosteşti sau frivole, aş 


simţi că nu-mi fac treaba , a afirmat Zuckerberg într- 


un interviu.2 


Raționamentul lor se pare că s-a bazat pe studii 
științifice solide, pe care Obama le-a citat într-un 
interviu acordat revistei Vanity Fair. Zeci de ani la 


rand, cercetătorii au presupus ca orice efort mintal — 
precum luarea de decizii, evitarea distragerilor sau 
încercarea de a rezista tentaţiilor - atentează la 
depozitele de glucoză ale creierului. Dimineaţa, 
avem suficiente rezerve din acest combustibil vital, 
însă ele se imputineaza de fiecare data cand ne 
folosim mintea, astfel ca pe parcursul zilei ne 
pierdem din puterea de concentrare si autocontrol. 
Dupá cum declara un expert ziarului Financial 
Times: ,Gàndirea de calitate de care este capabil 


creierul táu este limitata.“2 Conform acestei teorii, 
limitele rezervelor noastre mintale ar putea sá 
justifice tergiversarea la locul de munca. De fiecare 
data cand ne exercitam autocontrolul concentrandu- 
ne asupra sarcinii de moment, resursele noastre de 
energie se imputineaza, pana cand, mai devreme sau 
mai tarziu, nu mai rezistam impulsului de a arunca o 
privire pe Facebook, Twitter sau YouTube. Asa se 
face cá timpul se scurge si ajungem sa irosim orele 
de dupa-amiaza. 

Deloc de neglijat, se pare cá aceleasi rezerve 
mintale sustin mai multe sarcini diferite, ceea ce 
inseamná cá efortul depus intr-o zoná duce, teoretic, 
la pierderi intr-o altà zonà. Asa s-ar explica de ce 
unii oameni se ghiftuiesc cu mancare nesanatoasa la 
finalul unei zile grele de munca: dupa o perioada 
lunga de concentrare, nu mai avem taria sa rezistam 
tentatiei de a da iama in rezerva de dulciuri. Si se 
pare ca tot o minte obosita este vinovata si pentru 
cumparaturile din miez de noapte de pe Amazon si 
eBay: atunci cand rezervele noastre mintale sunt 
deja pe avarii, nu ne putem abtine sa nu cheltuim 
banii pe lucruri inutile pe care ulterior le regretam. 
Ba chiar, dupa unii autori, rezervele mintale reduse 


sunt cauza pentru care persoanele cu mari 
responsabilităţi isi înşală partenerii de viata. 
Conform acestei teorii, având un program de lucru 
necruţător si consumându-și energia în procesul 
decizional, unei persoane ca Bill Clinton i-ar fi fost 
aproape imposibil să se stăpânească. 

Dar oare nu e vorba despre altceva? Ideea că 
resursele noastre mintale sunt limitate şi se 
imputineaza cu timpul se potriveşte fără doar si 
poate cu multe dintre experienţele noastre de acasă 
si de la serviciu. La urma urmei, nu trebuie să 
detinem o diploma în psihologie ca să afirmăm 
despre cineva că „iși iese repede din fire, ca să 
simțim cá „ne pierdem răbdarea“ sau ca să 
protestâm pentru ca „nu mai putem munci pe 
brânci . Si exact aceasta este problema in mare parte 
dintre aceste studii: la fel ca în cazul studiilor despre 
stres, cercetătorii nu s-au gândit să verifice dacă nu 
cumva limitele respective sunt autoimpuse, prin 
intermediul unui extrem de prevalent efect al 
anticiparii. 

Adevărul este că majoritatea dintre noi folosim 
doar o mică parte din potenţialul nostru, în vreme 
ce un rezervor uriaş aşteaptă să fie descatusat. Ciudat 
este că unele culturi au deja convingerea larg 
răspândită că autocontrolul şi concentrarea mintală 
cresc odată cu efortul, iar acest lucru se reflectă în 
comportamentul oamenilor. Ceea ce am presupus 
cândva a fi o limită biologică este de fapt un artefact 
cultural, dar învățând sa ne modificăm așteptările, 
putem să folosim mai eficient rezervele enorme ale 
creierului. Acest lucru ne ajută să înţelegem și 
adevărata putere a superstitiei şi a rugăciunii — fie cà 
suntem credincioşi sau atei. 


UZURA EULUI 


Principalele teorii privind concentrarea mintala si 
autocontrolul — grupate adesea sub denumirea de 
„voință - se datorează părintelui psihanalizei, 
Sismund Freud. În concepţia lui, psihicul are trei 
componente: sinele, eul si supraeul. Sinele este 
impulsiv si nestrunit, în vreme ce supraeul este 
cuminte și reținut şi dictează acţiunile morale sau 
adecvate din punct de vedere social. Eul pragmatic 
se situează între aceste două entităţi aflate în conflict, 
strunind sinele conform instrucțiunilor supraeului. 
Dar are nevoie de energie ca să decidă ce e mai bine 
pentru noi şi sa acţioneze în consecinţă - în caz 


contrar, am fi la mâna impulsurilor noastre 


primitive. 


Teoria lui Freud a ajuns sa fie verificată 
sistematic de psihologi - in frunte cu Roy 
Baumeister — abia la finele anilor 1990. În primul sáu 
experiment, Baumeister a recrutat studenti sub 
pretextul unui test de perceptie a gustului. Cand au 
ajuns la laborator, studentii au gasit doua boluri pe 
masa: unul cu ridichi si unul cu biscuiti. Inainte de a 
iesi din incapere, coordonatorul de experiment le-a 
spus participantilor mai norocosi sa manance doi 
sau trei biscuiti, iar celor mai putini norocosi, sa 
mănânce din ridichi, dar sa nu se atingă de biscuiţi. 
(Fără ştirea participanţilor, cercetătorii au stat 
ascunsi în spatele unei oglinzi duble, ca să se asigure 
că nimeni nu trișează.) După ce au mâncat, studenţii 
au trebuit să rezolve o problemă dificilă de geometrie 
- atât de dificilă, încât era practic imposibil de 
rezolvat. Li s-a spus că cine voia să renunţe putea să 
sune dintr-un clopotel şi avea să fie condus afară de 


cercetatori. Altfel, toata lumea avea la dispozitie 30 
de minute sa se chinuie cu problema. 

Baumeister a prezis ca rezervele de energie 
mintala ale participantilor se vor consuma in efortul 
de a rezista tentatiei de a manca biscuitii, astfel ca cei 
din grupa cu ridichi vor rezista mai putin la sarcina 
cu rezolvarea problemei. Si rezultatul i-a confirmat 
asteptárile. In medie, studentii din grupa cu ridichi 
au rezistat circa 8,5 minute inainte sa renunte la 
sarciná si sa sune din clopotel, comparativ cu 
participantii din grupa cu biscuiti, care au rezistat 19 
minute — o diferenţă uriaşă de potenta mintala.2 

Pe baza acestor descoperiri, Baumeister a definit 
vointa ca un muschi mintal care se erodeaza cu 
timpul. Ca un omagiu adus teoriilor lui Freud, el a 
descris epuizarea mintala care rezulta din exercitarea 
autocontrolului si concentrării ca „uzura eului“, iar 
studiile ulterioare i-au oferit sute de alte exemple 


care au venit în sprijinul teoriei sale. Spre exemplu, 
atunci cand subiectii au trebuit sa urmáreascá un 
filmulet cu Robin Williams fara sa rada sau sa 


zàmbeascá, au fost mai putin capabili să se 


concentreze la deslusirea unor anagrame.4 Sau 


atunci cand participantii au trebuit sa ignore 
mesajele enervante care apareau pe ecran in timp ce 
ascultau un interviu, nu s-au mai putut concentra la 


fel de bine la teste de logica si analiza pe text ca 


rezultat al resurselor mintale epuizate.2 


Intr-unul dintre studiile care se pare cá l-au 
inspirat pe Obama sá-si reducá numarul de procese 
decizionale, studentilor li s-a cerut sá aleagà cursuri 
pentru licenţă - o alegere cu puternice ramificații 
pentru succesul lor academic. Din cauza uzurii 
mintale rezultate în urma concentrării asupra acelei 


decizii, participantii au fost ulterior mai predispusi 
la tergiversare in loc sa studieze pentru un test de 
matematica important.2 In acelasi timp, studiile 
dedicate comportamentului consumatorilor au 
arătat că participanţii epuizați mintal, care fuseseră 
obligati să rămână concentrați şi implicaţi în timp ce 
citesc cu voce tare biografiile plictisitoare ale unor 


oameni de știință, au fost ulterior mai inclinati sa 


cumpere impulsiv.19 


În fiecare dintre aceste cazuri, practica 
autodisciplinei și concentrării mintale asupra unui 
anumit aspect - indiferent ca este vorba despre 
efortul de a rezista tentatiei, evitarea distragerii, 
rezolvarea unei probleme dificile, planificarea 
viitorului sau exersarea controlului emotional - a 
dus la o performanță mai slabă în altă activitate. 
Dovezile păreau concrete: putem să ne controlăm 
mintea şi comportamentul doar până când începem 
să obosim. 

Aceste experimente au fost cu atât mai şocante 
cu cât exerciţiile de „uzură nu erau neapărat dificile, 
sugerând că multe dintre micile încercări cu care ne 
confruntăm in fiecare zi ar putea avea efecte 
similare. „Atunci când ne abtinem să spunem ceva, 
când ne împotrivim dorinţei de a fuma, a mânca sau 
a bea, când ne stăpânim agresivitatea, când amânăm 
mersul la toaletă, cand ne prefacem amuzati la o 
glumă  insipidà, când muncim peste limită, 
consumam energie vitală și imputinam rezerva 
disponibilă pentru următoarea dificultate ivită , scria 
Baumeister în 2012 in revista The Psychologist + 
Într-adevăr, atunci când le-a cerut participanţilor sá- 
și înregistreze gândurile la intervale aleatorii pe 
parcursul zilei folosind o aplicaţie pe telefon, 


Baumeister a descoperit ca o persoana obisnuita 
petrece aproximativ un sfert din zi rezistând 
tentaţiilor, începând de la sex până la petrecerea 


unui timp pe reţelele de socializare44 Cu atâtea 
solicitări care ne secătuiesc resursele, nu e de mirare 
că multora dintre noi ni se pare dificil să ne 
menţinem voința din când în când. 

Tomografiile cerebrale au identificat două 
regiuni cerebrale - cortexul prefrontal si cortexul 
cingular anterior - care par a fi implicate în toate 
aceste forme diferite de control al eului. Însă pentru 
a-şi cimenta teoria, era absolut necesar ca 
cercetătorii să identifice combustibilul care se 
epuizează cu timpul. Au stabilit că principalul 


candidat este glucoza, responsabilă şi pentru energia 


musculară. 


În fond si la urma urmei, exercitarea 
concentrării si a voinței se resimte ca un efort fizic. 
Scriitorul Edward St Aubyn, de exemplu, trebuie să 


stea infasurat in prosoape atunci când scrie, intr-atat 


de tare transpirá în timpul actului creatori? — ca si 


cum concentrarea intensă îi afectează întregul corp. 
lar studiile atestă că efortul de autocontrol se poate 


într-adevăr dispersa în corp, ducând la o creştere a 


transpiratiel.— i 


In sprijinul teoriei cu glucoza, Baumeister 
invocá studii care folosesc tomografia cu emisie de 


pozitroni (PETH), care măsoară consumul de 
energie din creier şi indică o creştere a 
metabolismului glucidic în regiunile frontale ale 
creierului în timp ce efectuăm sarcini ce implică 
efort+2 Baumeister însuşi a descoperit o corelaţie 
evidentă între nivelurile de glucoză și efectele uzurii 
eului: cu cât procentul de glucoză e mai mic, cu atât 


vointa e mai redusa. Si mai interesant, atunci cand 
au administrat o infuzie rapidă de zahăr, printr-un 
pahar de limonada, membrii echipei lui au constatat 
cà acest lucru le redá participantilor concentrarea 


mintalà si autocontrolul in momentele de epuizare a 


mintii+4 


Epuizarea aparent rapida a resurselor noastre 
cerebrale - adesea dupa doar cinci minute de 
activitate mintală! - poate fi descurajanta, însă 
studiile lui Baumeister au oferit o grămadă de 
sugestii practice care să ne ajute să profităm cât mai 
mult de rezervele noastre limitate. El a descoperit că 
autocontrolul si concentrarea mintală se 
consolidează prin practică, la fel ca un muschi, si, 
aşa cum am văzut în cazul efectelor uzurii eului în 
sine, beneficiile se pot dispersa în multiple aspecte. 
Participanții unuia dintre primele experimente au 
fost încurajați sa-si corecteze postura pe o perioadă 
de două săptămâni, iar ulterior au dat dovadă de mai 
multa perseverență în cadrul unui test de laborator. 
În acelaşi timp, persoanele care si-au propus să evite 
rontaielile au fost de două ori mai înclinate sa 
renunte la fumat, în vreme ce subiecții care au 
încercat sa reducă cuvintele licentioase în limbajul 
zilnic au fost mai capabili să rămână răbdători cu 


partenerii lor de viata+2 Cumva, creierul lor învăţa 
să-şi extindă rezervele si să facă fata uzurii. 

După părerea lui Baumeister, cea mai sigură cale 
de a-ţi stimula autocontrolul general este să-ţi 
schimbi mediul, să eviti bătăile de cap cotidiene 
care-ţi secátuiesc lent energia şi să o consumi, in 
schimb, pe lucruri care contează cu adevărat. Dacă 
viciul tău sunt dulciurile, poţi să nu le tii la 
îndemână acasă sau pe biroul de la serviciu, astfel 


incat sa nu te epuizeze tentatia permanenta de a da 
iama in ele. Sau daca te lasi usor distras de telefon in 
timp ce lucrezi, poti să-l inchizi în dulap. lar daca 
ești preşedintele Statelor Unite, poti să-ţi simplifici 
garderoba și dieta ca să elimini alegerile inutile şi să- 
ti păstrezi energia decizională pentru chestiuni de 
importanţă naţională. 

Totul părea atât de sigur Si totusi, unele studii 
recente au pus sub semnul intrebarii inevitabilitatea 
uzurii eului. Se pare ca teoria lui Baumeister neglija 
un detaliu esential: puterea convingerilor de a 
controla resursele creierului. 


LIMITA ESTE MINTEA 


Experienta in orice profesie ne spune ca efortul 
mintal nu este la fel de solicitant pentru toată lumea. 
Gandeste-te la oamenii pe care ii cunosti. In vreme 
ce unii se simt epuizati la sfarsitul zilei de lucru, altii 
par sa aiba rezerve nelimitate care le permit sa 
citeasca sute de romane, sa cante intr-o orchestra sau 
sá scrie un scenariu. Intr-o oarecare másurá, aceste 
diferente individuale depind de convingerile noastre 
legate de sarcinile in sine. Poate cá, in familia ta, 
cititul era considerat o activitate obositoare, in 
vreme ce cantatul era privit ca o forma de relaxare 
sau viceversa, iar convingerile respective determina 
cat de solicitante ti se par acele activitati. Merita sa 
tii cont de aceastà idee dacá esti párinte, profesor sau 
manager care transmite instructiuni altor oameni. 
Cercetatorii olandezi au demonstrat cà senzatia de 
uzura poate fi redusa daca ni se spune pur si simplu 
ca un exercitiu este revigorant, $i nu extenuant, astfel 
vom fi mai perseverenti si mai concentrati — asadar, 


nu insista asupra dificultatii unei sarcini inainte ca 


interlocutorul să o fi încercat el însuşi. 


Însă şi mai puternice sunt aşteptările noastre 
legate de propriile aptitudini şi de reacţiile la efortul 
mintal în general, după cum atestă studiile 
revoluţionare desfășurate de Veronika Job de la 
Universitat Wien din Austria. Ea a demonstrat ca 
modul in care gândim despre resursele creierului - 
indiferent că le considerăm finite sau nelimitate — are 
puterea să ne schimbe experiența uzurii eului şi 
capacitatea de a ne păstra autocontrolul şi 
concentrarea sub presiune. 

La finalul anilor 2000, în colaborare cu 
cercetătorii de la Stanford University, Job a conceput 
mai întâi un chestionar prin care să testeze teoriile 
implicite ale participanţilor despre concentrare şi 
autocontrol, cu o serie de afirmaţii pe care aceştia 
trebuiau să le evalueze pe o scară de la 1 (sunt întru 
totul de acord) la 6 (nu sunt deloc de acord). Printre 
afirmaţii se numărau următoarele: 


e Cand se adună situaţiile care te pun la încercare 
cu tentaţii, devine din ce în ce mai dificil să 
rezisti tentatiilor. 

e Activitatea mintală extenuantá iti consumă 
resursele, pe care ulterior trebuie să le 
realimentezi (spre exemplu, fácànd  pauze, 
stand degeaba, uitandu-te la televizor, máncánd 
snackuri). 

e După ce inchei o activitate mintală epuizanta, 
nu te poti apuca imediat de altá activitate cu 
acelasi nivel de concentrare, pentru cà trebuie 
sá-ti refaci energia mintalà. 


e După ce te dedici o vreme unei sarcini mintale 
epuizante, te simţi plin de energie și poţi să te 
apuci imediat de altă activitate solicitantă. 

e Dacă tocmai ai rezistat unei tentaţii puternice, 
te simţi plin de putere şi apt să te opui oricăror 
noi tentaţii. 

e Potenta ta mintală se autoalimenteaza. Chiar si 
după un efort mintal obositor, poţi să te dedici 
in continuare acelei activităţi. 


Persoanele care au fost preponderent de acord cu 
primul set de afirmaţii au fost catalogate ca având o 
teorie „limitativă a resurselor mintale, în vreme ce 
subiecţii care au fost de acord cu al doilea set au fost 
considerati a avea o teorie „nelimitativă“ a resurselor 
mintale. (În cadrul experimentului efectiv, 
afirmaţiile au fost afişate într-o singură listă 
combinată, laolaltă cu alte afirmaţii „capcană, 
incluse pentru a nu trezi suspiciuni legate de scopul 
studiului.) 

După ce au acordat punctaje afirmațiilor, 
participanţii au fost supuşi unui exerciţiu solicitant 
în care aveau de tăiat anumite litere din fiecare 
cuvânt scris pe o pagină dactilografiată: o sarcină 
monotonă, dar dificilă, special concepută pentru a le 
„uza“ resursele. În final, au dat testul Stroop, o 
metodă standard de evaluare a concentrării, în care 
cuvintele ce desemnează anumite culori sunt scrise 
cu culori diferite. Sarcina participanţilor este să 
identifice culoarea literelor, indiferent de cuvântul 
redat. (Cuvântul „roşu ar putea fi scris cu albastru, 
„negru, cu portocaliu, sau „galben, cu galben. 
Răspunsurile corecte sunt albastru, portocaliu şi 


galben.) 


Daca toate acestea ti se par obositoare, 
imagineaza-ti cum s-au simtit participantii. lar 
persoanele cu mentalitatea limitativa au reactionat la 
sarcini exact asa cum rezultá din teoria uzurii eului: 
sarcina dificila de corectura le-a extenuat mintile, 
fácàndu-le sá-si piarda concentrarea la testul Stroop. 
Drept rezultat, acuratetea lor a fost mult mai slabá 
decát a unui grup de control care dáduse testul 
Stroop fara sa fi efectuat inainte corectura pe text. 

Persoanele cu o perspectivà nelimitativa a mintii 
s-au situat la polul opus - nu au dat semne de 
oboseala dupa primul exercitiu. De fapt, s-au 
descurcat la fel de bine ca cei din grupul de control 
care dadusera testul Stroop cu mintea odihnita, fara 
sarcina de corecturá monotoná, dar dificila. In mod 
uluitor, rezultatele lui Job au párut sa demonstreze cá 
urmárile uzurii eului sunt reale - insa doar atata 
timp cát crezi ín ele. 

Job a recrutat apoi un set nou de participanti ca 
sa vada daca le poate determina convingerile, 
modificandu-le astfel si performanta. In loc sa li se 
inmaneze chestionarul complet, jumătate dintre 
subiecţi au primit afirmaţiile limitative enumerate 
anterior, în vreme ce restul au primit afirmaţiile 
nelimitative — o intervenţie subtilă menită să 
pregătească una dintre cele două mentalități. 
Participanţii au trebuit apoi să efectueze sarcina de 
corectură pe text si testul Stroop. Iar efectele au fost 
impresionante: cei cărora li se strecurase ideea ca pot 
să-şi consolideze concentrarea cu efort au avut 
rezultate cam de două ori mai bune la testul Stroop, 
comparativ cu persoanele care fuseseră influențate să 


creadă că resursele lor se vor uza. Acest lucru este 
o dovadă a cauzalitatii: printr-un simplu impuls în 


directia uneia dintre cele doua convingeri, Job le 
intarise sau le slabise vointa. Intr-adevar, persoanele 
care fuseseră îndreptate spre convingerile 
nelimitative au avut de fapt rezultate mai bune dacă 
efectuaseră așa-zisa sarcină extenuantă decât daca 
nu se consumaseră mintal înainte de testul Stroop. 
Convingerea lor că efortul mintal poate fi revigorat 
devenise realitate. 

Când am stat de vorbă cu Job despre munca ei 
de cercetare, mi-a mărturisit că prima dată când şi-a 
expus ideile la un colocviu în Elveţia ei natală, 
ceilalţi cercetători s-au arătat sceptici la posibilitatea 
ca așteptările să aibă asemenea efecte. Însă 
descoperirile ei revoluţionare au fost apoi reproduse 
în nenumărate rânduri - cu dovezi ale unor efecte 
semnificative pe termen lung. Spre exemplu, 
folosind jurnalele participanţilor cu însemnările 
activităţilor lor zilnice, Job a descoperit că 
persoanele cu mentalitate  nelimitativă asupra 
resurselor mintale erau mai capabile să-și revină 
după o zi lungă şi obositoare, aveau aşteptări mai 
mari legate de lucrurile pe care urmau să le facă a 
doua zi de dimineaţă si, în consecinţă, obțineau 
rezultate mai bune. În mod uluitor, a aflat că 
persoanele cu mentalitate nelimitativă asupra minţii 
erau chiar mai productive (decât media celor cu 
vederi similare) după o zi extrem de solicitantă decât 
după o zi mai puţin solicitantă. Departe de a le 
extenua, dificultățile în plus le sporiseră rezistenţa si 
le  stimulaseră motivația de a-şi îndeplini 


obiectivele.22 

Efectele acestor mentalități sunt evidente mai 
ales în timpul perioadelor foarte stresante, cum ar fi 
zilele premergătoare examenelor. Cei cu mentalitate 


limitativa declara o oboseala mai mare pe parcursul 
întregii perioade, lucru care duce la mai multă 
tergiversare, drept urmare, notele si starea lor 
emotionala au de suferit. De asemenea, din cauza 
autocontrolului uzat, sunt mai inclinati sa dea iama 
în mâncarea nesănătoasă si sa se refugieze in 
cheltuieli impulsive ca să-şi îmbunătățească 
dispoziţia — semnele clasice ale uzurii eului. In 
schimb, cei cu mentalitatea  nelimitativă se 
concentrează mai uşor asupra studiilor și iau note 


bune, fără să tergiverseze sau să-și neglijeze 


sănătatea.22 


Convingerile noastre legate de voință ne pot 
determina chiar şi reacţiile la bolile cronice. Job a 
studiat un grup de persoane bolnave de diabet și a 
descoperit ca mentalitatea lor influența 
probabilitatea ca ele să urmeze  prescripţiile 
doctorilor. Per ansamblu, persoanele cu perspectivă 
nelimitativă asupra voinţei au dat dovadă de mai 
multă sarguinta în ceea ce priveşte măsurile de 
îngrijire (cum ar fi monitorizarea nivelurilor de 
glucoză din sânge), luându-și medicamentele si 


tinandu-si greutatea sub control Daca te simti 
epuizat mintal la finalul zilei, e posibil sa fii mai 
putin inclinat sa ai grija de tine, insa persoanele cu 
perspectiva nelimitativa asupra mintii nu au cazut in 
aceasta capcana si au fost mai sanatoase. 

Desi mult mai des intalnita in Occident, 
mentalitatea limitativa legata de vointa nu este o 
atitudine universala. Alaturi de Krishna Savani de la 
Nanyang Technological University din Singapore, 
Job a demonstrat ca perspectiva nelimitativa asupra 
minţii umane este mult mai comună in rândul 
studentilor indieni decat al celor din SUA sau Elvetia 


si, prin urmare, puterea lor mintală este net 


superioară. 


Job si Savani au argumentat că prevalența 
convingerii nelimitative în India s-ar putea datora 
diverselor tradiţii religioase, printre care budismul, 
hinduismul si jainismul: adepţii practică activități 
mintale dificile, în mod evident concepute pentru a 
impulsiona concentrarea si autocontrolul. 
Cercetătoarele fac referire la trataka, o practică yoga 
care presupune concentrarea privirii asupra unui 
singur punct — cum ar fi un punct negru sau vârful 
flăcării unei lumânări - şi ignorarea oricăror alte 
distrageri. Trataka este esențialmente genul de 
sarcină bazată pe atenţie care ar fi fost folosită de 
oamenii de ştiinţă occidentali ca sa ne epuizeze 
resursele. În schimb, cei care practică yoga o 
considera un mod de „epurare“ a minţii, pregatind-o 
pentru următoarea activitate care necesita 
concentrare, iar repetiţia regulată a exerciţiului pare 
să cimenteze ideea că efortul de concentrare mintală 
este mai degrabă revigorant decât extenuant - ceea 
ce duce la o concentrare şi un autocontrol mai mare 


în multe aspecte ale vieţii.20 Este interesant să ne 
gândim cât de diferite ar fi fost concluziile științifice 
legate de voință dacă primele experimente asupra 
extenuării mintale s-ar fi desfăşurat într-o cultură 
neoccidentală. 


O TEORIE UNIFICATĂ A VOINȚEI? 


Aceste descoperiri par a fi cântecul de lebădă al 
teoriei uzurii eului. Cu toate acestea, teoriile lui 
Baumeister şi Job pot fi aduse la un numitor comun 
dacă luăm in calcul modul în care creierul isi 


administreazá nivelurile de energie. Una dintre 
abordari este cá masinária predictiva actioneaza ca 
un contabil, portionandu-ne resursele in asa fel incat 
rezervele noastre de glucozá (si orice alte surse de 
combustibil mintal) sá nu scadá periculos de mult. 
Dupá cum am vázut in capitolele 5 si 6, senzorii care 
másoará aportul si consumul de energie in corp nu 
sunt foarte precisi. Prin urmare, contabilul nostru 
interior poate fi influentat de asteptari, inclusiv de 
convingerile legate de vointà. 

Dacá consideri cà ai resurse limitate, e normal ca 
creierul tau sa functioneze cu zgarcenie, reducandu- 
si consumul de glucoza dupa o activitate solicitanta. 
In felul acesta, isi va economisi resursele de energie 
ramase, asigurandu-se ca nu le consuma inainte ca 
tu să ai sansa sa refaci stocul. In astfel de cazuri, 
senzatia de epuizare nu este imaginara. Creierul 
chiar isi reduce consumul de energie, ca o consecinta 
fiziologică a așteptărilor - la fel cum strangem 
cureaua si cheltuim mai putin inainte sa luam 
urmatorul salariu. 

Cu toate acestea, dacă crezi cà ai resurse 
nelimitate, contabilul interior nu este la fel de zgarcit 
si, nefiindu-i teamă ca le epuizează, consumă 
rezervele de care ai nevoie. Convins fiind că 
rezervele nu se imputineaza, creierul tău foloseşte 
combustibil atât cât are nevoie, ceea ce înseamnă că 
poţi să depui efort studiind, rezistând tentatiilor sau 
luând decizii grele. Pur şi simplu creierul nu are 
nevoie să-şi reducă consumul de energie şi să 
funcționeze mai lent. 

În aceste condiţii, înţelegem de ce voinţa se 
consolidează prin practică: exerciţiile pe care 
Baumeister şi alţii ca el le-au conceput pentru 


participantii la studii le-au demonstrat acestora ca 
resursele lor mintale nu se epuizau atat de usor cum 
credeau ei, lucru care le permitea creierilor lor sa 
elibereze combustibilul necesar pentru a-si pástra 
concentrarea si autocontrolul in multe alte situatii. 
Această noua teorie „unificată“ a lămurit multe 
dintre misterele legate de autocontrol şi concentrare 
care le dăduseră până atunci bătăi de cap oamenilor 
de ştiinţă. Spre exemplu, existaseră indicii potrivit 
cărora concentrarea mintală se intensifică dacă 
suntem făcuți să credem ca ne apropiem de 
finalizarea unei sarcini, dar nu şi dacă avem impresia 
că mai avem mult până să terminam - o descoperire 
deloc compatibilă cu aproximările iniţiale ale teoriei 
uzurii eului, însă perfect logică dacă luăm în calcul 
nevoia creierului de a aloca resurse. Tot in această 
teorie găsim şi motivele pentru care, în general, 
executăm mai bine sarcini mintale dificile dacă 
suntem plătiţi să le ducem la bun sfârşit. Dată fiind 
perspectiva unei recompense, maşinăria predictivă — 
chiar si una care subscrie la perspectiva limitativa — 
este mai dispusă să rişte extenuarea alocând mai 


multe resurse activităţilor sale. 

Sistemul interior de contabilizare al creierului ne 
ajută să înțelegem de ce e suficient să simţim gustul 
unei băuturi dulci ca să ne îmbunătăţim imediat 
performanţa, înainte ca glucoza să reuşească să 
ajungă efectiv la neuroni. Unele studii au constatat 
chiar că e suficient să ne clătim gura cu apă îndulcită 
ca să avem o performanță mai bună. Odată ce 
receptorii de glucoză din gură semnalează furnizarea 
iminentă de combustibil, contabilul știe că creierul 
işi permite să fie mai risipitor cu energia existentă. În 
spiritul acestei teorii, Job a demonstrat că ingerarea 


de bauturi indulcite cu zahar are, in general, efecte 
linistitoare mai degrabă pentru persoanele cu 
perspectiva limitativa — care sunt mai inclinate sa se 
simta in prag de extenuare si sa aloce cu moderatie 


din rezervele energetice existente — decât pentru 


persoanele cu perspectivă nelimitativa.2 


Multe alte substante folosite pentru sustinerea 
concentrării acționează mai degrabă prin 
intermediul convingerilor decât prin efectul direct al 
substanţei chimice în sine. În cadrul unor studii 
controlate care demonstrează obiectiv influența 
anticipării, s-a descoperit că efectele revigorante ale 
cafelei asupra creierului se datorează în principal 
convingerilor noastre legate de beneficiile sale. Într- 
adevăr, un studiu a constatat că, graţie asocierii cu 
acuitatea mintală, e suficient să simţim mirosul de 
cafea pentru îmbunătăţiri imediate ale performanței. 
Chiar şi așa-zisele nootrope sau „medicamente 
inteligente“ de tipul stimulentelor pe bază de 
amfetamină - folosite de studenţii şi angajaţii 
ambitiosi ca să-și intensifice concentrarea - pot 
acţiona prin intermediul așteptărilor modificate 


legate de propriul potenţial, independent de orice 


efecte biochimice.Z2 


O VOINȚĂ DE FIER 


Până la urmă, cam câtă voinţă poate să folosească 
cineva înainte de a rămâne pe zero? Uimitor de 
prolifica scriitoare americană Danielle Steel ne poate 
oferi câteva indicii surprinzătoare. Cu un palmares 
de 179 de cărţi, Steel a declarat că a obţinut succesul 
lucrând 20 de ore pe zi, începând cu ora 8:30, 
refuzându-şi aproape orice alte activităţi. De câte ori 


intervine ceva care îi amenință procesul creativ, se 
bazează pe energia ei nelimitată ca să depășească 
situaţia. După cum ne sfătuiește ea, „cu cât eviti mai 
mult un lucru, cu atât devine mai greu. Cel mai bine 
e să îl infrunti fățiș . Steel sustine cá nu înțelege cum 
ar putea să o epuizeze ritmul ei de lucru, atitudine 
care seamănă foarte mult cu perspectiva nelimitativă 
asupra minţii studiată de Job. Ba chiar are un afiş in 


birou pe care scrie: „Nu există miracole. Există doar 
disciplină. “39 

Publicat în 2019, interviul a devenit rapid viral, 
puterea de concentrare si autocontrol a lui Steel fiind 
descrisă în ziare şi alte medii drept 
,supraomeneasca. The Guardian a făcut la un 
moment dat următorul comentariu: „Una e sa fii 


motivat si alta e să te fortezi si sa sustii voinţa de care 


ai nevoie ca să actionezi.“2+ Reacţia nu este deloc 
surprinzătoare, având în vedere că aproape toată 
lumea consideră că e extenuant să depui un efort 
mintal neîntrerupt, chiar si pentru o scurtă 
perioadă. 

După cum sugerează studiile lui Job, cu 
mentalitatea potrivită, mulţi dintre noi am putea fi 
mai productivi — însă normele etice stabilite de Steel 
trag şi ele un semnal de alarmă. Unul dintre 
potentialele neajunsuri ale descoperirilor lui Job este 
posibilitatea ca perspectiva nelimitativă legată de 
creier să ne împingă să muncim până la extenuare, 
fără să ne îngăduim nicio plăcere in viata. Din 
fericire, dependenţa de muncă dusă la extrem nu 
pare să reprezinte o problemă comună a persoanelor 
cu convingeri nelimitative, cel putin conform 
studiilor lui Jobs. Într-adevăr, studiile arată că 
acestea au tendința să fie mai fericite si mai 


sanatoase decat cele care se asteapta ca efortul mintal 
sa fie istovitor — lucru care e putin probabil in cazul 
dependentilor de munca tipici. O explicatie consta in 
abilitatea acestora de a-si planifica resursele mintale 
in asa fel incat sa-si eficientizeze munca, fara sa 
piardă timpul cu distrageri. „Sunt mai eficienţi in 
indeplinirea obiectivelor, iar acesta este un puternic 
factor predictiv al stării de bine, mi-a spus Job. Si 
odată încheiată ziua de lucru, au mai multe resurse 
energetice pentru a se dedica celorlalte aspecte ale 
vieţii lor. 

Pe de altă parte, cei cu perspectivă limitativă 
asupra creierului se simt de obicei atât de extenuati, 
încât nu reuşesc să-şi organizeze munca, simtindu- 
se, drept urmare, mai impovarati; iar când ajung 
acasă, se simt atât de istoviti, încât nu mai au energie 
să se bucure de timpul liber.22 În mod surprinzător, 
ei nu au parte nici de un somn de calitate, întrucât 
nu au - sau cred că n-au - autocontrolul necesar sa 
se culce devreme atunci când e cazul, în schimb, 
amână ora de culcare, fenomen numit 


quc somnului' care le agraveaza senzatia 


de obosealá.23 Adevărul este că un surplus de voinţă 
ar trebui sa te ajute sa obtii echilibrul cel mai potrivit 
pentru tine dintre munca si viaţa personală, 
indiferent dacá asta presupune un program 
acaparator ca al lui Steel sau cateva ore de lucru 
concentrat urmat de o groaza de timp pentru 
distractie. Resursele tale mintale iti sunt mereu la 
dispozitie, gata sa fie folosite atunci cand ai nevoie. 
Daca ai o mentalitate limitativa si vrei sa-ti 
schimbi asteptárile, simplul fapt ca afli despre 
rezervele tale mintale vaste poate avea beneficii 
imediate asupra concentrarii si autocontrolului. In 


cadrul unui experiment, participantii au citit un 
articol despre „biologia voinţei nelimitate“, in care 
erau descrise rezervele (de obicei) abundente de 
glucoză din creier şi capacitatea organismului de a 
elibera mai multă glucoză atunci când e nevoie. 
Mesajul a devenit o profeție autoimplinita: după ce li 
s-a spus despre resursele pe care le are creierul la 
dispoziţie, capacitatea lor de concentrare la testele 
cognitive a crescut odată ce au primit un volum de 


muncă ridicat. Si de data aceasta se dovedeşte că, 
dacă iti acorzi un răgaz de câteva minute ca să-ţi 
reevaluezi aşteptările, se va produce o modificare 
despre care se credea că este fiziologic incontrolabilă. 

Pe măsură ce procesezi aceste noi idei, poate n- 
ar fi rău să te gândeşti la momentele in care ti s-a 
întâmplat să te simţi plin de energie după o sarcină 
dificilă. Chiar dacă ai o perspectivă limitativă asupra 
creierului, e imposibil să nu fi existat momente în 
care te-ai simţit deplin concentrat, „pe val, la o 
sarcină complexă, atât de absorbit de ceea ce făceai, 
încât nici nu ţi-ai dat seama cum a trecut timpul. 
Poate că te-ai adâncit în lectura unui roman sau ai 
stat până noaptea târziu să joci un joc complex pe 
calculator. Acestea sunt exemple ale modului în care 
mai mult efort aduce cu sine mai multă concentrare 
- chiar dacă la momentul respectiv poate ca nu ai 
constientizat acest lucru, pentru că te simteai mult 
prea bine. Sau gândeşte-te la un moment când ai 
constientizat că practica autocontrolului te-a facut sa 
te simti mai puternic. Insusi faptul ca iti amintesti 
genul acela de situatie te poate face mai receptiv la 
ideea ca rezervele tale mintale de concentrare si 
autocontrol sunt mult mai extinse decat ai presupus. 


Odata ce devii constient de acest lucru, poti sa-ti 
testezi limitele cu mici provocari. Acestea ar trebui 
sa reflecte un — realist pe care te simti deja 


motivat sà-l atingi. 2 (În cadrul testelor de uzură a 
eului, activităţile voluntare, alese în mod autonom, 
sunt percepute ca fiind mai puţin obositoare decât 
cele impuse de alţii.) Ar fi suficient să rezisti o zi 
întreagă sa nu cedezi tentatiilor generate de social 
media ca să testezi dacă astfel vei munci mai 
productiv decât ţi-ai fi imaginat; dacă constati că iti 
irosesti adesea serile cu activităţi nesatisfăcătoare, ai 
putea ca într-o seară să încerci să practici un hobby 
in loc să te uiti la televizor — ca să vezi daca în felul 
acesta vei avea mai multă energie decât ai preconizat. 
Ținând cont de munca de cercetare a lui Job si 
Savani din India, ai putea să încerci chiar si trataka — 
exercitiul traditional de yoga in care te concentrezi 
asupra unui singur punct pentru cateva momente ca 
să-ţi „cureţi mintea si să-ți ascuti concentrarea. 

Indiferent ce alegi, nu începe prin a încerca s-o 
imiti pe Danielle Steel în ceea ce priveşte capacitatea 
de a-ţi manifesta voinţa pe termen lung: dacă încerci 
să obţii prea mult prea repede, e posibil să dai gres, 
lucru care iti va consolida convingerea că rezervele 
tale mintale sunt limitate şi uşor de epuizat. Aşa 
cum se întâmplă şi în cazul studiilor despre stres (în 
legătură cu care am vorbit în capitolul 7), ar trebui 
să-ţi extinzi zona de confort, apoi să analizezi cum 
te-ai simţit. Cu timpul, s-ar putea să descoperi că eşti 
mai capabil să practici autocontrolul şi concentrarea 
atunci când ai nevoie. 

Aceste descoperiri ar trebui să nu treacă 
neremarcate de părinţi şi profesori. În domeniul 
educaţiei, autocontrolul si concentrarea sunt adesea 


la fel de importante pentru succesul scolar al 
copilului ca inteligenta naturala, iar studiile lui Job 
sugerează noi modalităţi de cultivare a acestor 
calităţi de la o vârstă fragedă. Împreună cu colegii ei, 
psihologa Kyla Haimovitz a mers de curând la o 
grădiniță din San Francisco Bay Area şi le-a citit 
copiilor de 4 si 5 ani o poveste despre o fetiță care 
trebuia să exerseze răbdarea si hotărârea - în timp ce 
aştepta să deschidă un cadou, să cumpere îngheţată 
sau să rezolve un puzzle dificil la şcoală. Cu fiecare 
nouă provocare, cu cât reușea să aştepte mai mult 
sau cu cât persevera mai mult, personajul se simţea 
„tot mai puternic“ — un mesaj conceput s-o convinga 
pe fetiță de perspectiva nelimitată asupra voinţei. 
După ce au ascultat povestea, copiilor li s-a dat 
un test clasic de autodisciplină: să mănânce o 
prăjitură mică atunci când li se face poftă sau să 
aştepte 13 minute şi să primească în schimb o 
prăjitură mai mare (cel mai dificil test de autocontrol 
pentru un preşcolar). Per total, 74% dintre copiii 
care ascultaseră povestea motivantă au reuşit să nu 
cedeze tentatiei, comparativ cu doar 45% din grupul 


de control care ascultase o poveste diferita.24 Sigur 
că e nevoie de mai mult decât o singură poveste ca să 
schimbe o viaţă, dar cu un acces regulat la astfel de 
mesaje, copiii ar trebui sa fie mai bine pregătiți sa 
practice voinţa în tot soiul de sarcini, dobândind 
astfel o rezistenţă interioară în momente de presiune 
si efort în viata de adulti. 

În capitolul următor, vom analiza mai multe 
strategii prin intermediul cărora profesorii şi liderii 
să poată folosi efectele de anticipare pentru a 
intensifica potenţialul studenţilor şi angajaţilor. Dar 
pentru a încheia discuţia despre voinţă, trebuie să 


descriem o ultima modalitate de creștere a 
concentrării si autocontrolului - prin rugăciune sau 
ritualuri. 


SUPERSTITIE SECULARA 


In biografia oricárui sportiv de performantá sau 
artist celebru de divertisment vei gási mai mult ca 
sigur o superstitie sau un ritual. Spre exemplu, 
majoritatea jucátorilor de baschet dezvoltà un set de 
mișcări de rutină — driblează, se opresc, bat mingea 
si o rotesc de un anumit număr de ori, ba chiar o 
sărută uneori — pe care le execută înainte de 
aruncarea liberă pentru fault. Serena Williams 
ascultă acelaşi cântec (,,Flashdance... What a 
Feeling" interpretat de Irene Cara) înainte de a ieși 
pe teren şi bate mingea de fix cinci ori înainte de 
prima serva; iar în ceea ce-l privește pe Rafael Nadal, 
el face întotdeauna un dus rece înainte de orice 
partidă şi execută o serie de gesturi caracteristice în 
timp ce îşi aşteaptă adversarul. 

În domeniul artistic, Beyonce se roagă şi face 
acelaşi set de exerciţii de stretching înaintea oricărui 
spectacol, în vreme ce balerina Suzanne Farrell - 
considerată una dintre cele mai bune dansatoare din 
istoria Statelor Unite - își prindea întotdeauna un 
soricel de jucărie pe interiorul costumului de balet. 
Superstitiile şi ritualurile sunt des întâlnite şi în 
rândul scriitorilor - dr. Seuss purta o pălărie 
norocoasă atunci când simțea un blocaj - si al 
compozitorilor - Beethoven se baza pe cafea ca să-şi 


alimenteze creativitatea şi număra cu religiozitate fix 


60 de boabe de cafea la fiecare cana. 


Pana sa aflu despre puterea efectelor anticiparii, 
as fi considerat aceste superstitii un soi de carja 
emoțională, fara niciun beneficiu direct asupra 
performanţei. Si n-aş fi avut deloc dreptate. Un 
studiu privind aruncările libere la baschet a 
descoperit ca jucătorii care îşi urmau rutina 
personală aveau un procentaj de înscriere mai bun 
cu aproximativ 12,4 puncte fata de cei care se 
abateau de la rutina. In general, procentajul total de 
reusita era de 83,8% atunci cand se respecta rutina 
exacta, comparativ cu 71,4% cand intervenea o 
deviere a rutinei=2 Superstitiile si ritualurile pot, de 
asemenea, sa  imbunátáteascá perseverenta si 
performanța într-o gama întreagă de sarcini 
cognitive, iar avantajele sunt adesea considerabile. 
Spre exemplu, în cadrul unui test al dexteritatii 
verbale, prezența unui lantisor norocos a adus o 
îmbunătăţire de 50%. Conform unui studiu, o simplă 


expresie superstitioasa — de tipul „multă bafta” — e 


suficientă pentru a produce un mic avantaj.22 


De ce au ritualurile un efect potentator, in 
domenii atat de multe si de diferite? O explicatie 
evidentă este că ne simțim mai stăpâni pe situaţie 
datorită influenţei linistitoare a convingerilor şi 
ritualurilor asupra anxietatii. Acesta este în mod 
aproape cert un factor. La fel de important însă este 
si faptul că avem mai multă încredere în rezervele 
noastre mintale, precum şi în capacitatea de a ne 
menține concentrarea si autodisciplina. Prin urmare, 
putem să perseveram chiar si în situaţiile in care alții 
încep să se simtă extenuati si înclină să renunţe; în 
plus, înarmaţi cu o concentrare mintală sporită, 
suntem capabili să evităm distragerile care ne-ar 
putea limita performanţa. 


Un studiu care a testat in mod direct efectele 
convingerilor  superstitioase asupra voinței a 
descoperit cá cei care practică contemplarea 
spiritualá sunt capabili sà se concentreze mai Pine la 


testele de concentrare decât cei care nu o fac.44 Dacă 
incepi sa simti ca disciplina ta nu mai este la fel de 
riguroasa, credinta intr-un ajutor venit de la o putere 
supranaturalá iti poate reface rezervele. 

Tinànd cont de toate aceste rezultate, unii 
cercetători au  vehiculat ideea potrivit căreia 
intensificarea voinţei a fost motivul primordial 
pentru care multe culturi au ajuns să creeze ritualuri 


şi convingeri religioase. E posibil ca, în procesul 
evolutiv, autocontrolul crescut să-i fi ajutat pe 
oameni să-şi stăpânească cele mai rele impulsuri 
(cum ar fi agresiunea sau furtul de la vecini) şi să se 
abțină de la plăcerea imediată (cum ar fi îmbuibarea 
cu rezervele limitate de hrană) pentru binele viitor al 
întregului grup. 

Din fericire pentru atei, anumite ritualuri sunt 
folositoare chiar şi în lipsa unei puteri superioare. 
Aşa cum am văzut în capitolul 2 în cazul studiilor 
„în regim deschis, tratamentele placebo pot fi 
eficiente chiar şi în situaţiile în care participanţii 
sunt complet conştienţi că primesc tratamentul fals — 
în mod evident, rutina însăși pare să declanșeze 
anticiparea unei ameliorări. Aparent, superstitiile si 
ritualurile funcţionează după acelaşi principiu, fiind 
capabile să producă un impuls, desi oamenii ştiu 
foarte bine că nu există un motiv logic pentru care ar 
trebui să aibă acest efect. 

În cadrul unui experiment bizar, dar minunat, 
alături de colegii ei, Alison Wood Brooks de la 
Harvard University a rugat participanţii să 


interpreteze in varianta karaoke melodia ,,Dont Stop 
Believin a celor de la Journey. Ca sa se asigure cá 
depun tot efortul, subiectilor li s-a spus ca vor fi 
notati pentru acurateţea interpretării conform 
sistemului de evaluare al software-ului si ca vor 
primi un bonus de 5 dolari daca vor canta perfect. 

Înainte de a începe efectiv să cânte, circa 
jumătate dintre participanţi au primit următoarele 
instrucţiuni: 


Te rog să parcurgi următorul ritual: Fă un desen 
care să înfățișeze cum te simți în clipa asta. 
Presară sare pe desen. Numără până la 5 cu voce 
tare. Mototoleste hârtia. Aruncă hârtia la gunoi. 


Simpla îndeplinire a ritualului - care n-ar fi avut 
cum să le îmbunătăţească în niciun fel interpretarea 
vocală - a crescut punctajele participanţilor cu 13 
puncte din 100, comparativ cu participanţii din 
grupul de control, care au așteptat pur şi simplu în 
linişte până ce au fost invitați să cânte. 
Experimentele care au continuat linia acestor 
cercetări au constatat îmbunătăţiri similare la un test 
dificil de matematică. Iar încadrarea precisă a rutinei 
de pregătire a fost un factor important. Dacă era 
numită „ritual, participanţii sesizau beneficiile, dar 
nu şi dacă li se cerea să execute „câteva gesturi 
aleatorii . Conotatiile cuvântului au dus în mod cert 
la creşterea abilității de a rămâne concentrați în 
condiţii stresante, la fel cum cuvântul placebo atrage 
după sine propriile beneficii medicale. 

Adoptarea unor ritualuri seculare ne poate 
îmbunătăţi şi hotărârea în anumite teste clasice de 
voinţă, în urma cărora ne simţim adesea epuizați, 
inclusiv capacitatea de a rezista tentatiei unei 


prăjituri gustoase. In cadrul unui experiment, 
participantii au trebuit sa faca o serie de gesturi 
ritualice (sa stea asezati cu spatele drept, sa inchida 
ochii, sa lase capul in jos si sa numere pana la 10) 
inainte de a manca, in vreme ce un grup de control 
executa doar un set de miscari aleatorii. Apoi, aveau 
de ales intre un baton de Snickers si un baton de 
cereale cu fructe cu continut caloric scazut. 
Participantii care facusera gesturile ritualice au 
fost mai inclinati sa declare într-un chestionar 
ulterior sa se simt mai disciplinati, acordand mai 
multe puncte afirmatiilor de genul „M-am simţit 
încrezător la nivel mintal când am luat această 
hotărâre“ si „M-am simţit alert si concentrat cand 
am luat această decizie . lar acest lucru s-a reflectat 
în mâncarea pe care au ales s-o mănânce. În jur de 
64% dintre cei care efectuaseră gesturile ritualice au 
ales varianta mai sănătoasă în defavoarea batonului 
de ciocolată, comparativ cu 48% dintre cei care au 


executat mișcările aleatorii fără nicio idee de 


ritual. E 


Având în vedere aceste rezultate, am putea să 
luăm cu toţii în considerare câteva ritualuri care să 
inducă un sentiment de control şi concentrare. 
Scopul ar trebui să fie alegerea unui lucru simplu și 
cu o anumită semnificaţie pentru tinc: la fel ca aceia 
care tin dietă făcând mişcări ritualice, ai nevoie de 
un lucru care să-ţi evoce cu uşurinţă sentimente de 
forță interioară. (Dacă este prea complexă, s-ar putea 
să-ţi fie greu să te tii de rutină în momentele critice — 
o povară care ti-ar putea amplifica anxietatea, 
diminuándu-ti performanța.) 

Ar putea fi vorba despre ceva la fel de simplu ca 
o secvență de mișcări de stretching repetată în 


fiecare dimineata inainte de a merge la serviciu, de o 
anumita fraza de incurajare pe care sa o rostesti 
inaintea prezentarilor importante sau de rostirea 
unei mantre speciale atunci cánd disciplina ta 
urmeaza sa fie pusá la incercare. In ceea ce má 
priveste, incerc sa cladesc un ritual in relatie cu 
cafeaua de dimineatà, inainte de a má apuca de scris 
- numar boabele de cafea ca Beethoven ca sa le 
insuflu semnificatie si ca sá-mi pregátesc mintea 
pentru concentrare. Dacà ai un parfum sau niste 
haine preferate, transforma-le într-o amuleta 
norocoasa pe care s-o folosesti atunci cand stii ca va 
trebui sa actionezi sub presiune. 

Indiferent daca esti sportiv de performanta, 
cantaret sau public speaker sau pur si simplu vrei sa 
detii  autocontrolul necesar pentru a evita 
procrastinarea si a nu mai irosi timpul, s-ar putea ca 
singurul lucru care te împiedică să fie aşteptările pe 
care le ai în privința propriei voințe. lar un pic de 
„noroc“ fabricat si sentimentul că detii controlul s-ar 
putea dovedi suficiente pentru a-ţi găsi drumul spre 
succes. 


Cum sa te raportezi la... vointa 


e Un sentiment de autonomie — senzaţia 
că detii controlul asupra activităţilor 
tale — poate să reducă uzura eului, 
chiar dacă ai o perspectivă limitativă 
asupra minţii. Acolo unde este posibil, 
straduieste-te să-ţi stabilesti propriile 
rutine în loc să urmezi ordinele altora si 
aminteste-ti regulat care este scopul lor 
și ce semnificaţie au ele pentru tine. 

e Încearcă să identifici situaţiile în care 
percepi efortul mintal ca fiind 
revigorant. Care sunt sarcinile pe care 
iti face plăcere sa le _ indeplinesti 
datorită dificultății lor? Trecerea in 
revista a acestor activități te va ajuta 
să-ţi consolidezi încrederea în propriul 
potenţial. 

e Atunci cand te epuizează o activitate, 
incearcă să-ţi dai seama daca este în 
mod obiectiv mai dificilă decât lucrurile 
pe care le consideri revigorante sau 
dacă este doar o preconceptie. Pentru 
alţii este revigoranta sau este clar mai 
dificilă decât alte activităţi care nu par 
atât de istovitoare? E posibil ca, punând 
aceste presupuneri sub semnul 
întrebării, să începi să vezi că ești 
capabil de mult mai multe lucruri decât 
credeai. 

e Stabileste-ti propriile ritualuri și 
superstiții seculare care te vor ajuta să 
te simţi stăpân pe situaţie în momente 


avtram rin etracanta Ar mito fi (^x 


01 In engleză, positron emission tomography. (N. trad.) 
Geniu latent 
Cum să imbunatatesti creativitatea, 
inteligenţa si memoria — ale tale și ale 
celorialti 


Gandeste-te o clipă la oamenii din jurul tau — şeful, 
colegii, partenerul si prietenii. Te simti destept cand 
esti in preajma lor? Sau ai impresia cá esti mai 
degraba natang si lipsit de originalitate si nu ti-e 
deloc usor sá tii pasul cu ei? Dar ce zici de oamenii 
din trecutul tàu? Profesorii si pàrintii iti intuiau 
potentialul? Sau te subestimau? 

In capitolul 4, am vazut cat de contagioase sunt 
efectele nocebo si cum ne putem astfel molipsi de 
boli psihogene. Acum, ca stim ce efect au 
convingerile asupra rezilientei si vointei, e momentul 
să aflăm ce modificări suferă abilităţile noastre 
intelectuale sub influenţa convingerilor celorlalți. De 
fiecare data când interactionam cu cineva, persoana 
respectivă ne poate transmite opiniile ei despre noi 
prin semnale subtile şi, în timp, ajungem să 
asimilăm acele așteptări ca si cum ar fi adevărate - 
lucru care ne afectează profund performanța. Dacă 
ai constatat că cineva scoate ce e mai bun sau ce e 
mai rău din tine, acesta este motivul. 

Primele indicii care au semnalat existenţa 
acestui fenomen au apărut în cadrul unui 
experiment important desfăşurat la Spruce 


Elementary School din South San Francisco.+ Era 
semestrul de primavara din 1964, profesorii erau 


deja ocupati cu programa aglomerata, cand 
directoarea Lenore Jacobson i-a rugat sa mai preia o 
sarcina, spunandu-le ca un psiholog pe nume Robert 
Rosenthal voia sa identifice copiii aflati in pragul 
unei „erupții, manifestată printr-o evoluție 
accelerată comparativ cu colegii lor. În acest scop, 
concepuse un test cognitiv care putea sa prezică 
traiectoria unui copil si pe care spera să-l probeze in 
cadrul şcolii. Copiii au dat cu toții testul, iar după 
semestrul de vară profesorii au primit o listă scurtă 


cu elevii care aveau cele mai mari şanse să fie 


bloomeri 9t. 


Dupà cum probabil banuiesti deja, pretinsa 
premisa a studiului era, de fapt, o inselátorie. Asa- 
zisii „bloomeri fuseseră aleși la întâmplare pentru a 
se vedea dacă aşteptările profesorilor, acum 
intensificate, vor influenţa progresul copiilor pe 
parcursul anului următor. Testul pe care l-au dat în 
primăvara anului 1964 a fost folosit ca reper in 
evaluarea progreselor intelectuale. 

lar în cazul unora dintre presupusii „bloomeri , 
efectele aşteptărilor intensificate ale profesorilor au 
fost cu adevărat remarcabile. Printre aceștia era 
Violet, o ,,baietoaica pispirie cu ochi mici şi negri“. 
Era al cincilea copil dintr-o familie cu şase copii, 
fiica unui măcelar şi a unei casnice. Toată şcoala o 
stia după atitudinea sfidătoare şi bătăile de la locul 
de joacă. Cu toate acestea, în ciuda problemelor 
comportamentale, inteligența ei a crescut vertiginos 
pe parcursul clasei întâi, astfel că rezultatele la cel 
de-al doilea test au arătat o creştere cu 37 de puncte 
a IQ-ului. Este o creştere enormă în termeni de 
intelect, lucru care ar fi părut imposibil chiar și cu 


pregătire individuală intensivă, darámite cu o 
educatie primará standard. 

Apoi mai era Mario, fiul unui muncitor in 
fabricá si al unei dactilografe, care tocmai incepea 
clasa a doua. Era deja considerat un báiat destept, 
chiar dacá se mai poticnea la citire si incà scria 
literele de-a-ndoaselea. Cu toate acestea, la opt luni 


dupa primul test, IQ-ul lui crescuse cu 69 de 


puncte.4 


Nu toti copiii au avut progrese la fel de 
remarcabile. In general insa, evolutia intelectuala a 
bloomerilor a fost cam de doua ori mai mare decat a 
celorlalti copii din clasele lor, depasindu-si colegii cu 
15,4 puncte IQ in clasa intai si cu 9,5 puncte in clasa 


a doua 2 


E important de remarcat ca profesorii nu au 
acordat pur si simplu mai multá atentie acestor copii 
si nu s-au ocupat mai mult de ei. Dimpotriva, le-au 
dedicat mai putin timp. In schimb, le-au comunicat 
subtil convingerile lor in interactiunile zilnice, lucru 
care, la randul lui, i-a facut pe copii sa adopte o 
perspectivă mai optimistă asupra propriilor 
aptitudini - convingeri care i-au îngăduit minţii lor 
tinere să înflorească. 

Iniţial, rezultatele lui Rosenthal şi Jacobson au 
fost controversate. Cu toate acestea, cunoscând 
modul în care funcționează efectul anticipării, 
progresul  bloomerilor este perfect logic. 
Creativitatea şi inteligența sunt trăsături care pot fi 
influențate de convingerile noastre şi, cel puţin până 
la un anumit punct, preluăm de multe ori 
prezumtiile celor din jur. Mult prea des, aşteptările 
respective acţionează ca nişte frâne care ne 
încetinesc progresul, dar odată eliberate, devine 


brusc mult mai usor sa ne atingem potentialul. Dupa 
cum vom vedea, implicatiile acestui studiu devin 
politice - date fiind dovezile solide care atesta 
capacitatea efectelor anticiparii de a contribui la 
egalitatea socială. Din fericire, există tehnici 
moderne care ne permit să ne eliberăm de limitele 
pe care ni le impun ceilalţi, astfel încât să ne putem 
crea propriile profeţii autoimplinite. 


ÎMBUNĂTĂȚIREA IMEDIATĂ A 
PERFORMANŢEI INTELECTUALE 


Însăși ideea cá am putea „deveni deştepţi cu puterea 
gândului“ este destul de şocantă. În mare parte din 
istoria psihologiei, inteligenţa umană a fost 
considerată cel mai bun exemplu al disputei natură 
versus cultură. Genele noastre ar trebui să fie cel mai 
important factor care determină intelectul, secondat 
de factori precum dieta şi mediul familial. Efectul 
anticipărilor ar trebui să fie marginal. 

Dovezile care contestă această supozitie au fost 
furnizate de ştiinţa antrenării creierului. Dacă ai fost 
pasionat de jocurile pe calculator la sfârşitul anilor 
2000, poate iti amintesti de nenumăratele aplicaţii 
care pretindeau că te pot face mai deştept. Cele mai 
faimoase erau Dr Kawashimas Brain Training, joc 
disponibil în varianta pentru consolele Nintendo 
DS, promovat pe scară largă prin reclame în care 
apărea actrița Nicole Kidman, si Lumosity, un site 
web si o aplicaţie care au avut peste 100 de milioane 
de utilizatori de la lansare. 

La fel ca teoriile despre puterea voinţei enuntate 
de Roy Baumeister, aceste companii pretindeau că 
intelectul este ca un mușchi - si cu cât îl antrenezi 
mai mult, cu atât devii mai deștept. De obicei, 


aplicaţiile aveau incluse jocuri concepute să-ţi 
îmbunătăţească memoria de lucru, gândirea spaţială, 
flexibilitatea cognitivă si aritmetica mintală — toate 
aptitudinile despre care se crede că determină 
inteligența într-o gamă de sarcini diferite. Utilizatorii 
raportau adesea mai multă claritate mintală şi o 
memorie mai bună, iar literatura de specialitate 
părea să aducă argumente în sprijinul acestei idei, 
semnalând diferente vizibile în IQ după câteva 
săptămâni de exersare regulată. Poate că educaţia - 
chiar si la maturitate — nu este totuşi gata să cedeze 
atât de uşor competiţia în fata naturii. 

Din nefericire, multe dintre aceste studii nu au 
apelat la un grup de control „activ“ - mai exact, la o 
comparaţie potrivită care să-i convingă pe 
participanţi că nu depun efort degeaba € Dar chiar şi 
acolo unde a existat un grup de control, activitatea 
participanţilor n-a fost prea inspirată — de exemplu, 
vizionarea unui DVD educativ - şi nu a reușit să 
evoce acelaşi sentiment de implicare mintală ca un 


Joc interactiv? La urma urmei, am fost cu toții la 
cursuri plictisitoare, iar la final nu am sesizat niciun 
fel de îmbunătăţire instantanee a performanței 
intelectuale. Drept urmare, așteptările de 
îmbunătăţire în fiecare dintre situaţii au fost probabil 
foarte diferite. $i mai problematic a fost faptul că 
multe dintre aceste studii şi-au recrutat participanţii 
- cel mai adesea, studenti - prin anunţuri care 
specificau clar că era vorba despre un „experiment 
de antrenament al creierului . Prin urmare, studenţii 
care s-au prezentat la laborator aveau deja formate 
nişte așteptări puternice legate de ceea ce urma să li 
se întâmple. 


Pentru a afla daca rezultatele initiale au fost 
denaturate de un efect al anticiparii, Cyrus Foroughi 
si colegii sai de la George Mason University din 
Fairfax, Virginia, au decis sa recruteze studenti 
folosind douá pliante diferite, pe care le-au distribuit 
in campusul universitatii. 

Primul promitea extrem de explicit că 
participantii se pot astepta la o imbunatatire 
considerabilà a performantei intelectuale: 


Antrenament cerebral & dezvoltare cognitivă 
Numeroase studii au demonstrat că exersarea 
memoriei de lucru poate crește inteligența fluidă. 
Participă la un studiu astăzi! 


Cel de-al doilea se axa în schimb pe posibilitatea de 
a câștiga credite universitare: 


Trimite un e-mail astăzi şi participă la un studiu 
Ai nevoie de credite? Înscrie-te astăzi la un studiu şi 
câștigă până la 5 credite. Participă la un studiu 
astazi! 


Fiecare pliant oferea o adresă de e-mail diferită la 
care se puteau înscrie cei interesați de studiu, lucru 
care le-a permis lui Foroughi şi colegilor lui să-şi dea 
seama pe care dintre cele două mesaje îl văzuse 
participantul înainte de test. Odată ajunși la 
laborator, participanţii au dat două teste de 
inteligență diferite - punctajul obţinut fiind folosit 
ca reper înainte de a începe ora de antrenament al 
creierului. După o noapte de somn, a doua zi au mai 
dat două teste de inteligenţă. 


Dupa cum subliniaza Foroughi, ar fi extrem de 
improbabil ca o singura ora de antrenament sa aiba 
un efect semnificativ asupra inteligentei. (In fond, se 
presupune ca un an intreg de educatie este 
echivalent cu cel mult 5 puncte in plus la IQ-ul 
cuiva.) Si totusi, aceasta a fost concluzia la care au 
ajuns colegii lui evaluand participantii din grupul cu 
asteptari mari, care au avut o crestere uriasa de 5 
pana la 10 puncte in IQ la cele doua teste, in vreme 
ce la subiectii din grupul de control nu s-a remarcat 
nicio imbunatatire. Prin simpla putere a anticiparii, 
primul grup avusese parte de o ameliorare 
instantanee a performanței intelectuale. 

Pentru dovezi suplimentare, Foroughi a căutat în 
istoricul experimentelor anterioare de antrenament 
cerebral ca să verifice dacă utilizaseră sau nu reclame 
explicite de tipul celor pe care le folosise în studiul 
său şi ca să compare dimensiunea efectelor cu acele 
studii care nu explicaseră beneficiile propuse în 
timpul recrutării. Aşa cum era de aşteptat, a 
descoperit că beneficiile cognitive au fost mult mai 
mari în cazul experimentelor care stimulaseră 
(neintentionat) așteptările participantilor. 

Pentru unii, studiul lui Foroughi a fost 
considerat o dovadá cà antrenamentul cerebral pur 
si simplu nu functioneazà. Concluzia respectivà a 
fost o suprasimplificare. In realitate, studiul a 
confirmat cá mersul la ,sala de antrenament al 
minţii” si practicarea de activităţi mintale grele chiar 
iti fortifică creierul, cel putin pe termen scurt - însă 
o parte din succes vine şi din reclamă. În publicitatea 
la Dr Kawashimas Brain Training, Nicole Kidman îi 
făcea efectiv pe toţi utilizatorii să fie un pic mai 


destepti.2 


In prezent, efecte similare ale anticiparii au fost 
documentate in teste de stimulare cerebrală 
noninvaziva. Se pot achizitiona dispozitive care se 
fixează pe cap si care transmit mici impulsuri 
electrice, acestea urmând să aibă efect asupra 
activităţii neuronilor și oferind, conform reclamelor, 
o îmbunătățire instantanee a performantei 
intelectuale. Mediul academic inca dezbate puterea 
pretinsă a acestei tehnologii, dar cel puțin unele 
dintre efecte par sa derive de fapt din presupunerile 


utilizatorilor legate de intervenții şi de propria 


capacitate de îmbunătățire. 


IQ-ul este, desigur, doar unul dintre 
instrumentele de măsurare a potențialului 
intelectual. Este considerat în special o evaluare a 
capacității mintale care stabileşte cât de repede 
procesăm informatiile noi. Dar acum ştim că multe 
alte metode de măsurare a abilității cognitive sunt, 
de asemenea, susceptibile la efectele anticiparii. 

Să ne gândim la creativitate si capacitatea de a 
găsi soluţii originale pentru probleme. Dacă citeşti 
orice revistă sau site de business, nu se poate să nu 
dai peste un articol cu sugestii despre cele mai bune 
metode de a-ţi îmbunătăţi originalitatea ideilor — de 


la a bea un shot de votcă? până la a sta culcat. Însă, 
la fel ca în cazul studiilor despre antrenamentul 
minţii, experimentele rareori iau în calcul 
convingerile participanților care trec pragul 
laboratorului. La urma urmei, majoritatea dintre noi 
ştim că scriitori precum Ernest Hemingway au avut 
cele mai mari strafulgerari de inspirație in timp ce 
erau sub influența alcoolului, ceea ce înseamnă că 
atunci când bem ceva si ni se cere sa facem un test 
de gândire creativă, suntem deja pregătiți să avem o 


performanta mai buna; in mod similar, e posibil sa fi 
auzit ca scriitori ca Truman Capote, Vladimir 
Nabokov sau (mai recent) Phoebe Waller-Bridge au 
preferat sa scrie in pat. Sunt sanse mari ca 
prezumtiile respective sa fi influentat rezultatele si, 
in lipsa unor factori de control adecvati, nu avem de 
unde sa stim daca diferenta o face votca (sau pozitia 


culcata) sau asteptarile noastre legate de modul in 


care ne poate ajuta votca (sau pozitia culcatà).i 


Pentru a verifica dacá devenim mai creativi in 
functie de convingerile noastre intensificate, o 
echipá de la Weizmann Institute of Science din 
Rehovot, Israel, le-a sugerat participantilor cà vor 
avea mai multe idei originale daca miros scortisoara. 
Asa cum era de asteptat, acestia au obtinut un 
punctaj superior la un test de măsurare a 
creativitatii, in cadrul cáruia li s-a cerut sa gáseascá 
utilitáti noi si originale pentru obiecte casnice 
obisnuite — cum ar fi un pantof, un cui sau un buton 
- atunci cánd au simtit mirosul. Participantii care au 
dat pur si simplu testul dupa ce au mirosit 
scortisoara, dar fara sa li se spuná cá aroma are 


capacitatea de a le fluidiza gàndirea, nu s-au bucurat 


de aceeași imbunatatire +4 


Dar cum rámàne cu memoria? Asteptarile nu au 
cum sa creeze cunoastere acolo unde nu exista: 
contrar pretențiilor exagerate ale literaturii ce 
promovează conceptul  minte-corp-spirit, este 
imposibil să-ţi spui că eşti fluent în franceză şi să 
vorbeşti ca Audrey Tautou. Însă mulţi dintre noi am 
asimilat mai multe informaţii decât ne dăm seama, 
iar un studiu recent care a testat nivelul general de 
cunoştinţe al studenţilor demonstrează că efectul 


anticiparii sprijina, sau impiedica, recuperarea acelor 
date. 

Cercetatorii au convins subiectii ca iau parte la 
un test de comunicare subliminala si ca raspunsul la 
fiecare intrebare va fi afisat pentru scurt timp pe 
ecran. Daca intrebarea era ,,Cine a pictat Guernica? 
Picasso, Dali, Miró sau El Greco? , atunci Picasso va 
apárea un pic mai devreme decat celelalte variante. 
Participantilor li s-a explicat cà scrisul va dispárea 
inainte ca ei sá fie constienti de prezenta lui, dar cá 
subconstientul va fi capabil să-l înregistreze. 
»Urmati-va intuiţia, le-au spus cercetătorii. 
„Răspunsul se află deja undeva în mintea voastră.“ 
În realitate, sigur că nu existau niciun fel de indicii 
subliminale - dar convingerea ca li s-a dat o mana 


de ajutor însemna că aveau mai multe şanse să 


aleagă de fiecare dată răspunsul corect} 


Cum e posibil aşa ceva? Neurocercetătorii care 
studiază procesele conştiinţei vorbesc adesea despre 
„spaţiul de lucru al minții“ - gandeste-te la un soi de 
tablă albă care iti permite să jonglezi cu un număr 
limitat de informaţii la un moment dat. Dacă te 
consideri o persoană relativ grea de cap si lipsită de 
originalitate, atunci anxietatile tale în legătură cu 
capacitățile de gândire vor sta îngrămădite în acel 
spaţiu de lucru. În schimb, dacă ai deja încredere în 
potenţialul tău intelectual, atunci acel spaţiu de lucru 
va fi mai clar si vei putea deţine mai multe 
informaţii, iar gândirea ta va fi mai concentrată şi 
mai dezinhibată, permitandu-ti să fii mai atent la 
sarcina de moment. Încrederea în propriile abilităţi 
înseamnă că ai mai multe şanse să perseverezi, chiar 
dacă nu-ţi vine din prima în minte cea mai bună 
soluţie. 


Efectele anticiparii se vor dovedi esentiale atunci 
cand ne confruntam cu noi dificultati care ne pun la 
încercare abilităţile existente. Nenumarate studii 
arata ca frustrarea moderata — care insoteste adesea 
dificultăţile noi — este de fapt un semn de învăţare; 
daca un lucru ti se pare greu de inteles sau de facut, 
ai mai multe sanse sa aduci imbunatatiri de durata 
aptitudinilor tale sau sá-ti amintesti solutia in viitor 
decat daca te descurci din prima fara niciun fel de 
problema. (Acesta este motivul pentru care 
neurocercetátorii ridică în slavi beneficiile 
„dificultăților dezirabile" pentru învăţare.) Din 
nefericire, puțini dintre noi constientizám acest 
lucru si începem sa ne temem ca nu ne vom 
îmbunătăți niciodată capacitățile cognitive, lucru 
care devine contraproductiv. După cum au constatat 
unele experimente importante, simplul fapt ca iti 
amintesti de beneficiile frustrarii poate remedia 
aceste probleme, reducând sentimentul de 
neajutorare si descatusand resursele mintale precum 
memoria de lucru, astfel încât sa te descurci mai 


bine cu timpul+4 Din nou, este o profetie 
autoimplinita: daca te astepti ca frustrarea să te ajute 
sa inveti, asa va fi; dacă esti de părere că frustrarea 
este un semn ca esti depasit de situatie si mereu vei 
fi, asa este. 

Desigur, trebuie sa te feresti de capcana unei 
prea mari increderi in sine — daca presupui pur si 
simplu ca esti sclipitor in tot ceea ce faci, fara niciun 
fundament, e posibil sa ai parte de esec si situatii 
stanjenitoare. Scopul este sa fii realist si, de preferat, 
sa-ti testezi abilitatile in pasi mici, progresivi. Nu 
incepe cu asteptari exacerbate ale unor salturi uriase 
in privinta propriilor abilitati, ci pune-ti pur si 


simplu prezumtiile sub semnul întrebării si fii 
receptiv. Chiar dacă nu ai obiceiul să te complaci în 
sentimente de neadecvare, e posibil oricum să 
presupui că anumite aptitudini „nu sunt de mine" - 
dar odată ce verifici originea acelor convingeri, vei 
constata ca esti mult mai capabil decât ţi-ai imaginat, 
accesând potenţialul ascuns care te va ajuta să-ţi 
imbunatatesti performanţa în viitor. 


PUTEREA LUI PYGMALION 


Daca propriile convingeri au puterea sa ne limiteze 
sau sa ne descatuseze potentialul intelectual, cum 
ramane cu ceea ce cred altii despre noi? 

După studiul de la Spruce Elementary, 
Rosenthal si Jacobson si-au detaliat descoperirile 
intr-o carte numita Pygmalion in the Classroom. 
Titlul era o aluzie la mitul clasic descris in 


Metamorfozele% lui Ovidiu, în care un sculptor se 
îndrăgosteşte de statuia pe care a sculptat-o si îi 
convinge pe zei sa-i îndeplinească dorința si s-o 
aducă la viata, si la piesa Pygmalion? a lui George 
Bernard Shaw, in care o florareasa invata sa se 
comporte ca o aristocrata, multumità profesorului ei 
pasionat. (Pygmalion a stat, de asemenea, la baza 
musicalului My Fair Lady, cu Audrey Hepburn in 
rolul principal, film lansat — probabil întâmplător - 
in anul in care s-a desfásurat studiul.) 

In anii 1960, ideea potrivit cáreia convingerile 
pot schimba cursul evenimentelor párea ceva de 
domeniul fictiunii si al mitologiei. Nu uita cá, in acea 
perioada, efectele anticiparii erau in mare masura 
limitate la medicina si, chiar si acolo, erau vazute ca 
o distragere a atentiei de la actiunile fiziologice 


„reale“ ale medicamentelor. În aceste condiţii, nu e 
deloc surprinzător că psihologii contemporani au 
fost iniţial sceptici la evoluţia uriaşă a studenţilor de 
la Spruce Elementary. Si aveau câteva motive 
întemeiate sa conteste rezultatele - inclusiv 
esantionul relativ mic de studenti care ar fi putut 
influenta aparenta amploare a efectului. Cu toate 
acestea, pe parcursul deceniilor ulterioare, au existat 
multe alte studii care au confirmat faptul ca 
aşteptările profesorilor influențează educația 
copiilor, în bine sau în rău. Dacă - indiferent din 
ce motiv — decide ca un elev este mai putin dotat, un 
profesor va impune, fără voia lui, limite în 
dezvoltarea acelui elev, oricât de capabil ar fi copilul 
în realitate. Într-adevăr, şi din nefericire, studiile 
sugerează că aceste diminuari ale performanţei sunt 
mult mai drastice decât progresele cognitive care 


derivă din atitudinile pozitive ale profesorilor.1€ „Nu 
cred că se mai îndoiește cineva că aşteptările 
profesorilor sunt importante”, mi-a spus Christine 
Rubie-Davies, expertă în educaţie la University of 
Auckland, care a studiat în detaliu efectul 
Pygmalion. 

În ultimul deceniu, atenţia acordată efectului 
Pygmalion a crescut simţitor, dovezile indicând 
faptul că efectele așteptărilor profesorilor pot dura 
surprinzător de mult. La începutul anilor 2010, 
Nicole Sorhagen de la Temple University din 
Philadelphia, Pennsylvania, a analizat rezultatele 
unui sondaj care urmărea progresul a 1 000 de copii 
din zece oraşe de pe tot cuprinsul Statelor Unite. Ea 
le-a cerut profesorilor să evalueze diferitele 
aptitudini academice ale copiilor din clasa întâi - 
opinii subiective pe care Sorhagen le-a comparat cu 


performanta reala a copiilor la testele standardizate 
din acelasi an. Orice discrepanta intre cele doua 
sugera faptul că profesorii avuseseră aşteptări 
nejustificat de mari sau de mici de la copii. Acele 
convingeri iniţiale, a descoperit Sorhagen, puteau 
prezice notele copiilor la matematică, analiză pe text 
si vocabular la vârsta de 15 ani. Avantajul unei 
estimări exagerate sau dezavantajul unei evaluări 
nerezonabil de mici a continuat să influenţeze copiii 


pe tot parcursul anilor gimnaziali +4 

Asa cum poate era de asteptat, ideea le-a atras 
atenţia specialiştilor din domeniul psihologiei 
organizaționale care caută metode de creştere a 
productivităţii. La ora actuală, este dovedit faptul că 
aşteptările celorlalți reprezintă o forţă redutabilă la 
locul de muncă, determinând performanţa tuturor, 
de la ofițerii de poliţie olandezi până la funcţionarii 
de la National City Bank din New York. În fiecare 
caz, aşteptările unui lider au intensificat sau au 
limitat performanţa angajaţilor, la fel cum profesorii 
de la Spruce Elementary School au descátusat 
potentialul intelectual al elevilor. 

Studiul cel mai impresionant a avut ca subiecti 
un grup de soldati israelieni care fáceau un curs de 
15 saptamani, in cadrul caruia le-au fost testate 


abilitátile tactice si practice.i2 5-a dovedit cà, atunci 
cand un lider era instruit să aibă aşteptări pozitive in 
privinţa unui anumit cadet, punctajul mediu al 
acestuia creștea cu trei abateri standard. Asta 
înseamnă că, în circumstanţe normale, un soldat cât 
se poate de obișnuit avea să ajungă în primii 0,1% 
dintre recruți atâta timp cât liderul considera cá are 
potenţial crescut. 


Astfel de dimensiuni uriaşe ale efectului 
anticipării sunt excepţii — se pare că a existat ceva în 
structura Israel Defense Forces care a favorizat acest 
efect al anticipării şi în niciun caz nu trebuie 
generalizat —, dar dimensiunea medie a efectului în 
toate celelalte profesii este totuşi foarte mare 
comparativ cu majoritatea intervențiilor psihologice, 
astfel că o persoană medie va creşte cu aproximativ 
16 percentile în cadrul grupului din care face parte, 
cu condiţia ca liderul să aibă o părere pozitivă despre 
ea 

Modul exact de transmitere a asteptarilor de la 
profesor la elev sau de la lider la angajat depinde de 
cei implicati si de situatia specifica. Cele mai 
evidente mijloace sunt lauda sau critica; stim cu toţii 
ca incurajarea poate fi constructiva, iar critica 
dăunătoare. Dar aşteptările se manifestă si în 
obiectivele stabilite, lucru care poate să afecteze 
performanţa. Dacă un profesor alege mereu sarcini 
mai ambitioase pentru elevii favoriţi, oferindu-le 
astfel noi oportunități de învăţare, restul copiilor din 
grup nu au parte de ocaziile respective. 

Alte semnale pot fi mai subtile. Imagineaza-ti ca 
ti se pune o intrebare si dai un raspuns gresit. Daca 
are asteptári mari de la abilitatile tale, cel care ti-a 
pus intrebarea o poate reformula sau iti poate oferi 
indicii care sá te ghideze spre ráspunsul corect. Pe de 
alta parte, daca respectivul are asteptari mai mici, e 
posibil sa treacá pur si simplu la intrebarea 
urmátoare, ca o aluzie subtilà la lipsa de incredere in 


capacitatea ta de a invata din greseli 

Poate ca cele mai importante sunt semnalele 
nonverbale. Spre exemplu, daca cineva are asteptari 
mici in ceea ce te priveste, e mai putin probabil sa-ti 


zàmbeascá si sa te priveasca in ochi - diferente mici 
in interactiune, dar usor perceptibile de catre copii si 
adulti. Chiar si tacerea e importanta: o pauzá scurta 
iti poate permite sá-ti dezvolti ideile in loc sa te 
intrerupá. Psihologii numesc toate aceste semnale 
subtile „scăpări, întrucât cei din jur isi pot 
comunica accidental asteptarile chiar si atunci cand 
încearcă să-și ascundă sentimentele. 

Indiferent cum sunt comunicate, cercetările 
arată că aşteptările sunt asimilate în scurt timp de 
receptori, reducandu-le sau  intensificándu-le 
motivaţia şi încrederea în sine. De multe ori, nici 
măcar nu suntem conştienţi de semnalele care ne fac 
să ne simţim astfel — însă ceea ce simţim ne va afecta 
performanța. 

Poate te gândeşti că, în timp și cu multă 
strădanie, vom reuşi într-un târziu să ne dovedim 
potenţialul, iar convingerile profesorilor sau liderilor 
legate de abilitățile noastre se vor modifica în 
consecință. Din nefericire, atunci cand depásesti 
aşteptările cuiva, consecinţele pot fi paradoxale. 
După cum au constatat Rosenthal si Jacobson, desi 
au acceptat semnele de precocitate la bloomeri, 
profesorii de la Spruce Elementary School şi-au 
format o părere mai dură despre alti elevi care nu 
fuseseră catalogati ca bloomeri, dar care făcuseră 
progrese neașteptate. „Cu cât se descurcau mai bine, 
cu atât erau evaluati mai prost, au menţionat 
psihologul și directorul şcolii în lucrarea publicată în 


Scientific American. Odată ce profesorii isi formau 
convingerea negativă, elevul nu mai reuşea decât cu 
mare greutate să le facă pe plac. 

Aceasta ar putea fi o altă formă a „biasului de 


confirmare“: căutăm mereu un motiv care să ne 


confirme opiniile existente, iar atunci cand dovezile 
contrare sunt literalmente sub ochii nostri, alegem 
pur si simplu sa nu tinem cont de ele in loc sa ne 
actualizam conceptiile. La fel cum un dramaturg isi 
dirijeaza cu atentie intriga, si noi suntem deranjati 
cand obiectele asteptarilor noastre se abat de la firul 


narativ.22 


BULA BIASULUI 


Consecintele efectului Pygmalion nu ar fi atat de 
teribile daca majoritatea oamenilor i-ar judeca 
cinstit si corect pe ceilalti. La urma urmei, in mai 
toate autobiografiile apare mentionat un mentor care 
a vazut extraordinarul potential al unei tinere vedete 
şi care - prin incurajarile neobosite - a ajutat-o să-şi 
recunoascá propriile talente. Iar in situatiile descrise 
in continuare, mentorii au avut perfecta dreptate. 

In cazul polimatei Maya Angelou, a fost vorba 
despre Bertha Flowers, ale cărei incurajari 
permanente i-au inspirat lui Angelou iubirea pentru 
literatura si i-au cultivat sentimentul propriei valori. 
„Eram respectată nu ca nepoata doamnei Henderson 


sau ca sora lui Bailey, ci pur şi simplu ca Marguerite 


Johnson", a scris ea. (Marguerite Johnson era 


numele lui Angelou la vremea respectivă.) Pentru 
Oprah Winfrey, cea care a îndeplinit rolul 
mentorului a fost doamna profesoară Duncan. 
„Datorită dumneavoastră, am simţit mereu că pot 
cuceri lumea, i-a spus Winfrey lui Duncan în 


emisiunea ei.2 lar în cazul fizicianului Stephen 
Hawking, cel care i-a inspirat fascinația pentru 
univers pentru că a văzut dincolo de scrisul lui de 
mână îngrozitor si de lenea lui înnăscută a fost 


profesorul Dikran Tahta. „În spatele fiecărui om 
excepţional se află un profesor excepţional, a 


afirmat Hawking.2€ 

Din nefericire, studiile psihologice arată că, de 
cele mai multe ori, capacitatea oamenilor de a 
detecta talentul latent este departe de a fi 
excepțională. li judecám pe ceilalți şi suntem 
judecaţi la rândul nostru, cu mici diferenţe 
superficiale, ceea ce înseamnă că avantajele 
aşteptărilor pozitive sunt adesea proiectate incorect. 

E suficient să ne referim la biasul cunoscut sub 
numele de „efectul de halou', din cauza căruia 
presupunem că persoanele cu chipul mai simetric - 
mai exact, cei care sunt atragatori in mod stereotip - 
sunt si mai inteligente, si mai competente. Nu exista 
un motiv logic pentru acest rationament, este pura 


prejudecata. Asa cum spuneau autorii unor lucrari, 


suntem „orbiti de frumuseţe“ 27 


Din pacate, suntem judecati dupa aparente inca 
de la o vârstă fragedă - iar cand acele aşteptări ne 
sunt transmise continuu de părinţi, profesori, 
antrenori și manageri, ajung să ne determine 
performanța în multe activități pentru care 
înfăţişarea ar trebui să fie complet irelevanta. 


Percepţiile distorsionate devin în cele din urmă 


realitatea noastră.28 


După cum au dovedit-o studiile dedicate 
efectului Pygmalion, consecinţele se pot acumula în 


timp. Mai multe studii au confirmat faptul că 
înfăţişarea unui copil are capacitatea să prezică 
aşteptări e profesorilor şi, ca atare, rezultatele lui 
şcolare. lar dacă ai rezultate puţin mai bune la 
școală, atunci n-ar fi exclus să găseşti un loc de 
muncă mai bun - lucru care din nou s-ar putea 


datora modului in care iti este judecata competenta 
pe baza infatisarii tale. In continuare, vei avea mai 
multe sanse sa fii promovat si sa primesti un salariu 
mai mare - ceea ce atrage dupa sine alte si alte 
beneficii. Un studiu de la începutul anilor 1990 a 
descoperit că la zece ani după absolvire, un student 
cu master în administrarea afacerilor câştiga cu 


aproximativ 10 000 de dolari pe an mai mult decât 


cel mai putin arătos coleg al sau2t 


Chiar si un lucru care se presupune a fi lipsit de 
importanta, cum e tonalitatea vocii, ne poate 
influenta succesul pe termen lung, prin avantajele 
(sau dezavantajele) acumulate care decurg din 
efectul de halou. În general, persoanele cu voce mai 
joasă sunt percepute a fi mai competente. La o 
analiză a vocilor înregistrate a 792 de directori de la 
unele dintre cele mai mari companii din SUA, 
William Mayew de la Duke University din Durham, 
Carolina de Nord, a descoperit că cei cu vocea cea 
mai joasă se aflau la conducerea celor mai 
importante companii. Fără alte considerente, aceştia 
castigau cu 187 000 de dolari mai mult anual. (James 
Skinner, CEO McDonalds, a fost printre directorii 
cu cele mai joase voci din înregistrări. Venitul său 


anual mediu era de 14,71 milioane de dolari.)24 De 
asemenea, tonalitatea vocii parea sa le influenteze si 
durata de ocupare a functiei, cat timp le era permis 
sa ramana in acea pozitie. 

Este uimitor — si infricosator - ca astfel de 
diferente superficiale pot avea o influenta atat de 
puternica asupra perceptiei pe care o au cei din jur 
despre noi si, drept urmare, asupra traiectoriei vietii 
noastre. Si exista nenumarate alte moduri, cu mult 
mai importante, in care asteptarile bazate pe 


stereotipuri pot  modela abilităţile reale ale 
oamenilor. 

Neurocercetátoarea britanică Gina Rippon 
sustine ca asteptarile adultilor legate de identitatea 
de gen incep sa modeleze creierul copiilor din clipa 
in care se nasc. Ea descrie bebeluşii ca fiind ,,bureti 
sociali" si sustine ca abilitatile lor abia inmugurite in 
diferite domenii pot fi exacerbate sau diminuate 
chiar si de indiciile subtile din partea parintilor, 
profesorilor sau prietenilor, sustinàndu-le increderea 
sau, dimpotrivà, creàndu-le un sentiment de 
anxietate. 

Spre exemplu, e posibil ca un membru al familiei 
sa reacționeze cu oarecare surprindere când vede o 
fetiță jucându-se cu un set de lego, indicând subtil că 
este un lucru neaşteptat si - in interpretarea 
copilului - nedorit, astfel că fetita poate va alege sa 
se joace mai puțin cu genul acesta de jucărie pe 
viitor. Faptul poate părea lipsit de urmări, dar jocul 
cu lego ar fi contribuit la îmbunătăţirea abilităţilor 
de gândire spațială si nonverbala - ceea ce înseamnă 
că, mai târziu în viață, fata va fi un pic dezavantajată 
fata de baietii de varsta ei. 

Totodata, e posibil ca, la scoala, un adult sa 
sadeasca samanta neincrederii in mintea unei fete, 
lucru care o face sa obtina rezultate mai slabe la un 
test de matematică. Temerile ei fiind astfel 
confirmate, s-ar putea ca la testul urmator sa se 
descurce si mai prost, motiv pentru care interesul ei 
in aceasta materie va scadea constant. Asadar, din 
cauza acelor asteptari initiale, ii va fi afectata 
performanta imediata si ii va fi perturbata invátarea 
pe termen lung, pana in punctul în care - cel putin 


pentru acest copil - ideea cà ,,fetele nu sunt bune la 
matematică“ devine o profeție autoimplinita. 

Astfel de prejudecáti trec adesea dincolo de 
zidurile scolii si se instaleaza la locul de munca, 
facand ca totul sa fie un pic mai dificil decat ar trebui 
sá fie. Asa se ajunge la diferentele de gen din 
carierele in ştiinţă, tehnologie, inginerie şi 
matematica. 

Unii oameni continua sa nege importanta 
anticiparii, argumentand ca diferentele de gen sunt 
înnăscute. Astfel de sceptici fac referire la tomografii 
care, aparent, indica un soi de diferenta anatomica 
între creierul băieţilor si cel al fetelor, sau al 
bărbaţilor şi al femeilor. Sunt voci care pretind, spre 
exemplu, că bărbaţii au porțiuni cerebrale mai mari 
asociate cu gândirea spaţială sau aptitudinile 
aritmetice. Departe de a demonstra o diferență 
inerentă, variația anatomică relevată de tomografii 
reprezintă o reflecţie a prejudecatilor de gen din 
cultura noastră. Este firesc ca creierul să reacționeze 
la mediu şi la abilităţile pe care am fost încurajați să 
le folosim. Dacă eşti un copil care se joacă cu lego, 
înseamnă ca iti modifici activ legăturile neuronale. 
Prin urmare, aceste presupuse diferenţe nu fac decât 
să confirme la rândul lor că aşteptările noastre — si 
ale celor din jur - au un efect real, fizic asupra 
biologiei noastre. 

În afară de prezumtiva diferenţă de gen legată de 
aptitudinile din anumite domenii academice, 
efectele anticipării exacerbează şi consecintele 
inechitatii economice. În prezent, există dovezi 
incontestabile ca profesorii subestimează sistematic 
abilitățile copiilor mai săraci. Situația este cum nu se 
poate mai nefericită, deoarece cercetările atestă 


faptul ca si copiii din mediul muncitoresc ar putea sa 
beneficieze de așteptările pozitive ale profesorilor — 
potenţialul intelectual descatusat i-ar ajuta sa 


compenseze resursele reduse din mediul familial == 
In conditiile in care circumstantele iti sunt deja 
potrivnice, ai nevoie de fiecare strop de incredere pe 
care il poti primi. 

Asteptarile gresite afecteaza extrem de grav in 
special minoritatile etnice (un fapt pe care l-au 
semnalat, de altfel, Jacobson si Rosenthal in lucrarea 
lor originală dedicată temei). Există nenumărate 
dovezi potrivit cărora multi oameni au prejudecăţi 
implicite bazate pe etnie — fără a fi rasişti declaraţi - 
si îşi comunică aceste biasuri inconștient, cu 
importante implicaţii în mediul academic si la locul 
de muncă. În sprijinul acestei idei, un studiu major 
din SUA a monitorizat un eşantion divers de peste 8 
500 de elevi, începând cu copii de grădiniță până la 
elevi de clasa a opta, axându-se în special pe 
rezultatele lor la matematică. Publicat în 2018, 
studiul a conchis că efectele aşteptărilor profesorilor 
„sunt mai pronunţate în cazul fetelor albe si al fetelor 
și băieţilor din minorităţi decât în cazul băieţilor 
albi“. De multe ori, aceste aşteptări scăzute se pot 
infiltra la toate nivelurile unei organizaţii. Personalul 
din școlile mai sărace, cu elevi de etnii diverse, este 
mai înclinat să considere că acești elevi, ca grup, sunt 
„mai putin educabili" — atitudine care ulterior se va 
dovedi adevărată, în egală măsură din cauza 
comportamentului profesorilor, nu doar a 


circumstanțelor dificile ale elevilor.22 

Vei auzi adesea argumente care sustin ca 
grupurile minoritare sau dezavantajate ar trebui pur 
si simplu sa se straduiasca sa se faca auzite si sa 


darame aceste bariere, dandu-si silinta sa combata 
biasurile culturale predominante. Însă presiunea e 
uriasá. Atunci cand o persoaná simte ca risca sa se 
conformeze la asteptarile negative legate de grupul 
din care provine, resimte un soi de anxietate 
cunoscut sub denumirea de „ameninţarea 
stereotipului, care îi afectează performanţa. lar 
faptul că te gândești la situaţia dificilă în care te afli — 
chiar şi numai ca să te îmbărbătezi să-ţi dai mai mult 
silinta pentru cá ti s-a spus ceva de genul „Trebuie sa 
te straduiesti de două ori mai mult ca să ajungi la 
jumătatea nivelului atins de ceilalţi” - nu va face 


decât să-ți agraveze stresul.2€ 

Când eram mici, ne încântau poveştile în care 
un copil oarecare era binecuvântat sau blestemat de 
o zână bună sau de o vrăjitoare - însă realitatea 
îngrijorătoare este că multi oameni sunt supuși 
profetiilor altora doar în virtutea rasei, genului sau 
trăsăturilor feței si până si cele mai subtile biasuri au 
puterea să ne schimbe cu totul traiectoria vieţii. 
Dacă vom continua să luăm ca atare aşteptările 
negative, numărul persoanelor cu talente ascunse, 
care n-au simţit niciodată genul de încurajare de 
care au avut parte Hawking, Winfrey sau Angelou si 
in viata cárora nu a existat niciodata un profesor 
exceptional care sa scoată la iveală un individ 
exceptional, va fi foarte mare. lar lumea noastră va fi 
mal saraca. 

Asadar, ce e de facut? 


SA RESCRIEM SCENARIUL 


Atunci cand si-au publicat studiul, Rosenthal si 
Jacobson au fost banuiti de unii comentatori ca 


încearcă sa elimine, sau măcar să discrediteze, 
celelalte potenţiale surse de inechitate. „Dacă mii de 
copii nu învaţă să citească, să scrie, să vorbească sau 
să socotească, asta nu e din cauza claselor 
supraaglomerate, a efectelor sărăciei şi condiţiilor 
sociale, a materialelor şi programelor educaţionale 
învechite sau a profesorilor prost pregătiți, opina 
sarcastic un editorialist de la The New York Times. 


„Nu, copiii nu învaţă pentru că profesorii nu se 


aşteaptă ca ei să înveţe. “27 


Sigur că articolul a fost o exagerare nedreaptă la 
adresa perspectivelor lui Jacobson şi Rosenthal, dar 
asta nu înseamnă că nu trebuie să luăm în serios 
importanţa factorilor structurali. Pe lângă efectele pe 
care le au așteptările implicite ale celorlalți, mulţi 
oameni sunt nevoiţi și la ora actuală să se lupte cu 
sexismul, rasismul si discriminarea de clasă explicită, 
ca să nu mai menţionăm barierele instituționale care 
menţin inechitatea in SUA, Marea Britanie si multe 
alte tari. Faptul ca abordăm efectele anticipării nu va 
rezolva aceste chestiuni ca prin magie - la fel cum 
nici remediile placebo nu vor vindeca în mod 
miraculos o boală terminală. 

Si chiar dacă cunoaştem acest lucru, nu ar trebui 
să renuntam la posibilitatea si importanţa schimbării 
psihologice. După 50 de ani de la acel experiment 
memorabil de la Spruce Elementary, tot mai mulți 
cercetători au demonstrat că profesorii şi liderii pot 
să schimbe felul în care își comunică aşteptările fata 
de cei din jur. Poate că nu este un panaceu, dar 
aceste intervenţii reprezintă un prim pas important 
în maximizarea potenţialului fiecăruia. 

Christine Rubie-Davies de la University of 
Auckland din Noua Zeelanda a condus una dintre 


cele mai solide tentative de rescriere a unor scenarii 
pentru profesori din care sa fie eliminata orice 
inselatorie. In colaborare cu Rosenthal, a ales un 
grup de 90 de profesori de scoala elementara si 
gimnaziala pe care i-a supus unui studiu controlat 
randomizat. Jumatate dintre profesori au participat 
la şedinţe de pregătire obişnuite in care s-au 
examinat moduri generale de îmbunătăţire a 
implicării şi performanţei elevilor, în vreme ce restul 
au participat la patru ateliere în care s-a analizat 
strict importanța profetiilor autoimplinite. (Atât 
atelierele „Pygmalion, cât şi şedinţele de pregătire 
standard au fost relativ echivalente în ceea ce 
priveşte timpul şi efortul necesar.) 

În cadrul atelierelor, Rubie-Davies a început prin 
a le vorbi profesorilor despre puterea efectelor 
anticipării şi despre felul in care acestea iti pot afecta 
performanţa academică, descriindu-le și câteva 
strategii prin care să crească toate așteptările elevilor 
fata de ei înşişi. Tehnicile presupuneau, printre 
altele, ca profesorii să lucreze cu fiecare elev pentru a 
formula obiective clare, să stabilească un sistem de 
evaluări pentru a fi siguri că fiecare elev primeşte 
feedback în mod regulat (și nu doar elevii preferaţi) 
și să găsească modalități prin care să încurajeze 
autonomia elevilor - explicându-le cá, de fapt, 
deseori stă în puterea lor să-şi rezolve problemele. 

Profesorilor li s-a cerut, de asemenea, să se 
filmeze în clasă, iar înregistrările au fost apoi 
analizate la următoarele ateliere. Acestea au 
reprezentat factorul crucial în succesul studiului, 
întrucât le-a permis profesorilor să identifice 
nenumăratele moduri în care aşteptările lor negative 
reușeau totuşi să „scape“ prin gesturi inconștiente — 


limbajul corporal si tonul vocii. Asa cum 
demonstraseră studiile anterioare despre efectul 
Pygmalion, profesorii de multe ori nici măcar nu 
ştiau că aveau acele biasuri. „Şi-au dat seama brusc 
că îi puneau doar pe băieți să răspundă la întrebările 
de matematică sau că interactionau mai ales cu 
puştii albi, mi-a spus Rubie-Davies. „Pentru ei, a 
fost o ocazie extraordinară de învăţare. 

Rezultatele au fost pe măsura aşteptărilor — o 
creştere cu 28 de procente a rezultatelor la 
matematică în cazul elevilor ai căror profesori 
participaseră la ateliere comparativ cu elevii ai căror 
profesori urmaseră programul de pregătire standard, 
fără să se axeze în mod specific pe efectul 


Pygmalion. In mod evident, este posibil sa fie 
schimbat felul în care o persoană isi comunică 
aşteptările legate de ceilalţi si să le consolideze 


încrederea în sine - lucru care poate avea un impact 


semnificativ asupra vieţii lor (sau a noastre).22 


La modul ideal, genul acesta de interventii ar 
trebui sa devina o obisnuinta in toate institutiile 
educationale si locurile de munca - si poate cá vor 
deveni, atunci cand efectul anticiparii va fi un 
concept cunoscut pe scara larga. Intre timp, putem 
macar sa ne protejam de asteptarile celorlalti. 

Având in vedere cá multe dintre efectele 
negative sunt cauzate de anxietatea de performanță - 
şi de anticiparea impusă că nu suntem suficient de 
buni pentru o anumită sarcină -, putem să folosim o 
parte dintre tehnicile de reevaluare a stresului despre 
care am discutat în capitolul 7 pentru a analiza 
dintr-o perspectivă nouă dificultăţile cu care ne 
confruntăm. Desi au fost concepute pentru diferite 
tipuri de anxietati, dovezile existente sugerează că 


aceste metode sunt deosebit de eficiente la 
contracararea stereotipurilor negative. Spre exemplu, 
atunci când li s-au descris potentialele beneficii ale 
sentimentelor anxioase — stimularea creierului si 
îmbunătățirea performanţei —, fetele au luat note mai 
bune la testele de matematică. E important de 
remarcat că cele mai mari efecte în cadrul 
intervenţiei s-au produs atunci când fetelor li s-a 
vorbit în mod explicit despre anticiparea prevalentă 
a unei performanţe slabe, ceea ce demonstrează că 


reevaluarea stresului a contribuit la neutralizarea 


amenințării stereotipului 22 


O alta posibilitate ar fi sa practici autoafirmarea. 
Desi denumirea suna descurajator, ca un exercitiu 
dintr-un manual New Age, nu te lasa influentat. 
Autoafirmarea, asa cum este definita de psihologii 
experimentali, nu inseamnà sa visezi cu ochii 
deschisi, ci pur si simplu sá neutralizezi cáteva dintre 


indoielile irationale pe care le nutresti 4+ 

In loc să acordăm atenţie sarcinii in cauză - 
declanşând astfel o spirală de gânduri negative legate 
de dificultăţile aşteptate —, trebuie să ne concentrăm 
asupra valorilor şi abilităţilor noastre generale, 
detasandu-ne de problema cu care ne confruntăm. 
Recunoaşterea celorlalte calități personale ne 
consolidează încrederea în propriile resurse şi ne 
aminteşte, totodată, că valoarea personală nu trebuie 
să depindă de dificultăţile de moment. Mai puţină 
anxietate înseamnă implicit un spaţiu mintal de 
lucru eliberat de gândurile negative care stau în calea 
succesului nostru, imbunatatindu-ne memoria si 
concentrarea si sustinandu-ne hotărârea de a nu 
renunţa, in ciuda dificultăţilor. Putem considera 
autoafirmarea un proces de fortificare a 


fundamentului valorii personale, astfel incat sa nu le 
mai permitem celorlalti sa ne influenteze opiniile. 

Incearca si tu si vei vedea cát de usor este. Mai 
întâi, fa o listă cu zece trăsături - cum ar fi simţul 
umorului, creativitatea, independenţa, abilităţile 
sociale sau aptitudinile sportive - care sunt 
importante pentru tine. Apoi începe cu prima si 
descrie pe scurt de ce contează. Mentioneaza o 
situație în care s-a dovedit deosebit de importantă în 
viata ta. 

Este genul de exercitiu scurt pe care il poti face 
oricànd, oriunde - insa tocmai simplitatea ii confera 
putere. Într-una dintre primele şi cele mai 
remarcabile demonstrații, cercetătorii de la 
universitățile din Alberta şi Arizona le-au cerut 
participanților să facă un test de conştientizare 
spatiala, in care trebuiau sa potrivească forme 
rotunde. Asa cum am mentionat deja, abilitatile 
spatiale nu sunt considerate apanajul femeilor - 
gandeste-te la toate glumele sexiste despre femeile 
care se orientează pe hartă - si, ca urmare a efectului 
anticiparii, acest lucru devine adesea o profetie 
autoimplinita. 

Inainte de inceperea testului, jumatate dintre 
participanti au facut exercitiul scurt de autoafirmare, 
in vreme ce grupul de control a fost instruit sa scrie 
despre trasaturile altei persoane. Pentru a verifica 
dacă autoafirmarea ajută chiar si atunci cand 
convingerile negative erau de-a dreptul frapante, 
cercetătorii au adus cu bună ştiinţă în discuţie 
stereotipul sexist, spunând: „Unul dintre aspectele 
care ne interesează este modul diferit în care se 
descurcă bărbaţii şi femeile la testul pe care l-am 
conceput şi cât de adevărat este stereotipul sau 


convingerea generalizata potrivit careia sarcinile de 
orientare spatiala le dau mai multe batai de cap 
femeilor.“ 

Efectele autoafirmárii au fost remarcabile, 
rezultatele participanților dovedind că intervenţia 


reuşise să elimine aproape complet diferența de 


gen 


Punctajul obtimut latest 


M F M k 
Fara Cu 
autoafirmare autoafirmare 


(Z) 


Autoafirmarea reduce diferentele de gen in gandirea spatialà 


Cercetátorii au descoperit tipare extrem de similare 
la punctajele obtinute la matematicá. In general, 
bárbatii nu au nevoie sá le fie sustinutá increderea in 
sine (asa cá progresul lor a fost modest), in schimb 
femeile au fácut un progres insemnat dupá ce au 
practicat autoafirmarea. 

Dacá incá nu te-am convins, iatá un grafic 
echivalent cu rezultatele unor elevi de liceu care au 
dat un examen de evaluare la fizicá - un alt domeniu 
in care se considerá cá femeile nu se descurcá foarte 
bine. În partea stângă sunt rezultatele grupului de 
control. În dreapta, cele ale grupului care a făcut 
câteva exerciții de autoafirmare la începutul 
semestrului şi cu puţin timp înainte de examenul de 
la jumătatea semestrului. După cum reiese din 


grafic, diferenta de gen s-a redus de la aproximativ 
10% la doar cáteva puncte. Cu efectele de protectie 
astfel confirmate, cercetatorii au descoperit ca cel 
mai mult au beneficiat de pe urmele autoafirmarii 
femeile convinse anterior de stereotipul sexist; intr- 


un fel, autoafirmarea actiona ca un antidot la 


convingerile negative transmise de societate. 


Pe lângă diminuarea diferenţei de gen, 
autoafirmarea ameliorează şi aşteptările negative 
asociate adesea cu circumstanțele sociale 
defavorizate. În cadrul unui studiu din Marea 
Britanie, elevii cu vârste cuprinse între 11 si 14 ani 
au trebuit sa scrie un eseu de autoafirmare la ora de 
engleză, la începutul anului şcolar. Comparând 
rezultatele elevilor cărora şcoala le oferea mese 
gratuite cu cele ale elevilor provenind din familii mai 
înstărite, cercetătorii au descoperit că acel exercițiu 


simplu redusese diferentele de clasă cu 62% 44 


Punctajul obținut latest 


Autoafirmarea reduce diferenţele de gen în performanţa la fizică 


Cele mai uluitoare descoperiri se referă la rezultatele 
școlare ale elevilor de culoare din SUA. La fel ca 
elevii din Marea Britanie, elevii de culoare care au 
participat la acest studiu au fost instruiți să practice 


autoafirmarea la inceputul clasei a saptea, cu 
„stimulente“ adiţionale pe parcursul următorilor ani. 
În ciuda faptului că fiecare şedinţă nu dura mai mult 
de 15 minute - cel mai mic segment orar din 
calendarul scolar -, exerciţiile de autoafirmare au 
redus cu 40% diferentele rasiale la notele obtinute la 


examene individuale. Si mai uimitor este că, chiar 
si la nouă ani de la intervenţia iniţială, efectele 
continuau să se facă simţite. Per ansamblu, 92% 
dintre elevii de culoare care  practicaserá 


autoafirmarea s-au înscris la liceu, comparativ cu 


78% dintre elevii de culoare din grupul de control. S 


Astfel de efecte extinse si de duratá sugereazá un 
ciclu virtuos al schimbării. Consolidarea 
sentimentului de valoare personală ca reactie la 
aşteptările negative ale celorlalți a îmbunătățit 
imediat performanţa, lucru care mai apoi a întărit 
încrederea în sine pentru testele ulterioare. Cu 
timpul, pasul simplu de evaluare a abilităţilor și 
valorilor tale iti permite să respingi complet 
profetiile autoimplinite ale societăţii, creând o 
traiectorie radical diferită de drumul prestabilit. 4 

În prezent, autoafirmarea este una dintre cele 


mai fiabile intervenţii pentru combaterea efectelor 


stereotipurilor negative. Daca vrem sa gasim 


metode noi de a reduce inechitatea scolará, aria sa 
larga de aplicabilitate nu poate fi pusa la indoiala. 


Jacobson si Rosenthal şi-au încheiat studiul 
Pygmalion de la Spruce Elementary cu un citat din 
piesa lui George Bernard Shaw în care Eliza 
Doolittle descrie efectele așteptărilor celorlalți: „Vezi, 


in afara de lucrurile pe care oricine le poate deprinde 
- felul de a te îmbrăca si de a vorbi, şi celelalte -, 
deosebirea dintre o femeie de lume si o florareasa nu 
consta in felul in care se poarta ele, ci in felul cum 
sunt tratate. Pentru profesorul Higgins, voi fi 
întotdeauna o florareasa, pentru cá se poartă 
intotdeauna cu mine ca si cum as fi o florareasa si 
asa va face intotdeauna; in schimb, stiu cà pentru 
dumneata pot sá fiu o doamná, deoarece má tratezi 


ca pe o doamnă si asa vei face intotdeauna.““ (Ba 
chiar îl descriu drept „concluzia lui Shaw“ asupra 
efectului.) 

Tonul dulce-amărui din afirmaţiile lui Doolittle 
nu reflectă optimismul lui Jacobson şi Rosenthal. 
Lucrarea lor deborda de entuziasm la gândul că în 
curând vom putea să intensificăm abilităţile copiilor 
printr-o înțelegere mai profundă a efectului 
Pygmalion. Cu toate acestea, după 60 de ani, încă 
suntem abia la începutul procesului. 

Întârzierea este enervantă, dar nu ar trebui să ne 
surprindă că a durat atât de mult să ajungem în 
sfârşit în acel punct. După cum am văzut pe 
parcursul acestei cărţi, odată ce acceptăm efectul 
anticipării, e nevoie să renuntam la multe dintre 
presupunerile noastre legate de creier, corp şi 
societate — iar pentru a face asta trebuie să avem 
dovezi extraordinare. Însă valul nou de interes 
acordat efectului anticipării ne oferă, în sfârșit, 
cunoașterea si înțelegerea de a ne accesa propriul 
potential - şi pe al altora - prin puterea 
extraordinară pe care o demonstrează fenomenul 
Pygmalion. 

Dacă lumea este o scenă, atunci scenariile noastre 
sunt deseori scrise de cei din jur. Poate că a fost o 


vreme in care am interpretat acele roluri fara sa ne 
dam seama, fiind inclusi in distributie fara sa stim. 
Dar lucrurile pot sta si altfel. Invatand sa identificam 
scenariile care ni s-au atribuit, putem alege sa 
respingem povestile care nu ni se potrivesc, creandu- 
ne propriul destin de urmat. 


Cum sa te raportezi la... 
inteligență, învăţare si 
creativitate 


e Încearcă să-ţi  inventariezi cinstit 
abilităţile si să-ţi dai seama daca nu 
cumva ai asimilat așteptări negative. 
De exemplu, ai un motiv bine intemeiat 
pentru care te consideri inerent slab la 
matematică sau la arte? Sau ai 
capacitatea să devii mai bun? 

Odată identificate domeniile potenţiale 
de progres, incearcă să verifici 
veridicitatea acelor presupuneri 
negative căutând noi dificultăţi care să 
te scoată din zona ta de confort 
intelectual sau creativ. 

Pe parcursul acestui proces, acceptă 
că momentele de frustrare sunt un 
semn de învățare eficientă, care 
reflectă importanţa sarcinii. Această 
simplă reincadrare va fi suficientă 
pentru a-ţi îmbunătăți performanţa. 
Dacă te simţi anxios sau crezi că suferi 
de ameninţarea stereotipului, încearcă 
să practici autoafirmarea (vezi paginile 
260-263). Asta presupune să observi 
celelalte trăsături sau valori personale 
care au relevanţă pentru identitatea ta 
si motivele pentru care acestea sunt 
importante, ca mod de neutralizare a 
temerilor și așteptărilor negative. 

Dacă esti profesor sau manager, 
incearcă să te gândești la modurile în 


„sara "a nrmnAirtamantiil tii: La tranomita 


01 In original, bloomers, termen care face referire la o 
persoană (de obicei tânără) care se dezvoltă pe măsura 
potenţialului său. Pentru fluidizarea traducerii, se va folosi 
termenul adaptat „bloomeri . (N. trad.) 

02 Ovidiu, Metamorfoze, ed. îngrijită de Dorin Onofrei, 
Gunivas, Chişinău, 2007. (N. trad.) 

03 George Bernard Shaw, Pygmalion, traducere de Petru 
Comarnescu, Litera, Bucuresti, 2015. (N. trad.) 

04 George Bernard Shaw, op. cit., p. 25. (N. trad.) 


10 
Supervârstnicii 
De ce e adevărat că esti atât de tânăr - 
sau de bătrân — pe cát te simţi 


De peste zece ani, Paddy Jones impresionează 
spectatorii din toată lumea cu mişcările ei fierbinți 
de salsa. A devenit faimoasă după ce a participat la 
concursul spaniol de talente Tú Si Que Vales în 2009, 
după care a obţinut succesul și in Marea Britanie, la 
Britains Got Talent, în Germania, la Das Supertalent, 
în Argentina, la concursul de dans Bailando, si în 
Italia, unde a dansat alaturi de trupa Lo Stato 


Sociale+ la Festivalul de muzica de la Sanremo, in 
2018. 

Jones are peste 80 de ani, iar asta, conform 
Guinness World Records, o face cea mai batrana 
dansatoare de salsa acrobatica din lume. Originara 
din Marea Britanie, Jones a fost o dansatoare 
profesionistá infocata pana la 22 de ani, cand s-a 
máritat cu David si au avut patru copii. Dupà ce-au 
iesit la pensie, cei doi s-au mutat in Spania. Moartea 
tragicá a sotului ei, rápus de cancer, a determinat-o 
sa se inscrie la cursuri de dans. Dupa ce a incercat 
toate stilurile latino-americane, s-a indrágostit rapid 


de salsa acrobaticá - un stil in care partenerul ei, 
Nicko, o aruncă frecvent in aer. „Nu-mi invoc vârsta, 
pentru că nu mă simt de 80 de ani și nici nu mă 
comport ca atare, a declarat Jones pentru presă în 
2014. După spusele ei, se va opri din dansat doar 


atunci când va obosi Nicko - care e cu 40 de ani mai 


tânăr decât ea.2 


Am văzut numeroasele moduri in care 
aşteptările ne influenţează profund starea fizică şi 
mintală de bine -  modificándu-ne percepţia, 
reacţiile biologice la dietă, exercitii fizice si stres, 
precum şi capacităţile cognitive. lar acum vreau să-ți 
demonstrez că toate aceste efecte ale anticipării își 
pot uni forțele pentru a modifica felul în care 
imbatranim. După mine, faptul că lucrurile în care 
crezi iti pot adăuga sau scădea ani din viata este cea 
mai fascinanta si importanta consecinta a acestei noi 
viziuni asupra masináriei predictive — si, totodata, 
motivul pentru care cred ca trebuie sa acordam 
atentie speciala legaturii minte-corp. 

Inainte de a merge mai departe, te rog sa 
raspunzi sincer la urmatoarele patru intrebari: 


l. Odată cu vârsta, te simţi mai bine, mai rau sau 
la fel? 

2.In perechile urmátoare de cuvinte, care sunt 
notiunile pe care le asociezi cu varsta de 
pensionare si anii de dupa: neimplicat sau 
implicat; incapabil sau capabil; dependent sau 
independent; inactiv sau activ? 

3. Când se sfârşeşte vârsta medie si începe 
batranetea? 

4. Bazandu-te strict pe experienta ta subiectiva (si 
nu neaparat pe varsta cronologica efectiva), cat 


de batran te simti azi? 


După cum vom vedea, răspunsurile la aceste 
întrebări şi la altele similare sunt la fel de importante 
— dacă nu chiar mai importante - pentru starea ta de 
sănătate viitoare cum sunt pentru cea actuală. Într- 
adevăr, multi oameni de ştiinţă ajung la concluzia ca 
ceea ce crezi despre procesul de îmbătrânire se poate 
dovedi la fel de semnificativ pentru starea ta de bine 


pe termen lung ca şi vârsta ta actuală.> Prin varii 
modalități, aşteptările setează ritmul în care 
înaintează ceasurile biologice ale celulelor tale, 
influențând toate procesele, de la dureri ușoare până 
la riscul de infarct, demenţă si deces. După câte se 
pare, mentalitatea tinerească a unei persoane ca 
Paddy Jones funcţionează ca un soi de elixir al 
tinereţii. 


DACĂ Al PUTEA DA TIMPUL ÎNAPOI... 


Primele indicii referitoare la capacitatea gândurilor 
si așteptărilor noastre de a accelera sau încetini 
procesul de îmbătrânire au fost furnizate de un 
experiment remarcabil desfăşurat de psihologa Ellen 
Langer de la Harvard University. 

Langer are faima unui cercetător nonconformist; 
s-a numărat printre primii care au analizat 
beneficiile mindfulnessului, cu mult înainte ca 
subiectul să devină un obiect de studiu ştiinţific la 
modă. (lot ea a fost cea care a examinat modul în 
care anticiparea influențează vederea - vezi capitolul 
1.) În 1979, Langer s-a hotărât să cerceteze legătura 
minte-corp, iar pentru asta, a cerut unui grup de 
vârstnici de 70 şi 80 de ani să-şi imagineze că sunt 
din nou în anul 1959. 


Participantii au fost recrutati prin reclame 
postate in ziarele locale. In prima faza, au dat diferite 
teste folosite in mod normal la diagnosticarea 
problemelor legate de varsta, dupa care au trecut la 
teste de memorie si alte tipuri de teste cognitive - 
cum ar fi sá gáseascá traseul corect in labirinturi 
desenate -, special concepute pentru a másura viteza 
de procesare a creierului, despre care se presupune 
cá incetineste la batranete. Echipa lui Langer a 
verificat, de asemenea, vederea şi auzul 
participanţilor, precum şi flexibilitatea încheieturilor. 

Apoi, participanţii au petrecut o saptamana într- 
o tabără organizată în cadrul unei mănăstiri din 
Peterborough, New Hampshire, care fusese 
redecorată astfel încât să pară o aşezare de la finele 
anilor 1950. De la revistele din camera de zi la 
melodiile cântate la radio (cum ar fi baladele lui 
Perry Como, Nat King Cole şi Rosemary Clooney) şi 
filmele care rulau la televizor (Unora le place jazzul, 
La nord prin nord-vest şi Ben-Hur), totul fusese atent 
selecționat ca să dea impresia de acuratețe istorică. 
În plus, pentru a fi siguri de acţiunea mediului 
asupra  mentalitátii, cercetătorii le-au cerut 
participantilor să scrie o cronică a vieții lor din acea 
perioadă, la timpul prezent, dându-le instrucțiuni 
clare să trăiască de parcă ar fi fost anul 1959, fără să 
aducă în discuție nimic din anii premergători acelui 
moment. În schimb, participanţii au fost incurajati 
sa stea de vorbă despre politica si evenimentele 
sportive petrecute cu două decenii în urmă. Toate 
aceste asocieri aveau scopul de a evoca o imagine a 
lor mai tanara si, totodată, într-o forma fizică mai 
buna. 


Pentru comparatie, cercetàtorii au organizat o a 
doua tabara la interval de o saptamana. Desi factori 
precum decorul, dieta si relatiile sociale au rámas 
neschimbate, de data asta participantilor li s-a cerut 
sá vorbeascá despre trecut fárá sá se comporte 
efectiv ca si cum ar fi mai tineri. In lucrarea care le 
descria vietile, au folosit timpul trecut in loc de 
prezent — o diferență aparent minoră care 
presupunea ca mentalitatea lor să se concentreze în 
continuare asupra vârstei lor curente. 

La majoritatea participanţilor s-au observat 
unele îmbunătăţiri de la etapa testelor de bază la cea 
a testelor post-tabără, dar cei din primul grup - cei 
care se cufundaseră mai mult în lumea anului 1959 — 
au avut cele mai mari beneficii. Spre exemplu, 63% 
au făcut progrese semnificative la testele cognitive, 
comparativ cu 44% în grupul de control. Vederea li 
s-a ameliorat, încheieturile le-au devenit mai 
flexibile si, ca urmare a reducerii inflamatiei cauzate 
de artroza, mâinile le-au devenit mai agile. 
Schimbarea a fost vizibilă până şi în înfăţişare: pe 
măsură ce li s-a îmbunătăţit postura, au câştigat in 
înălţime si au pășit cu mai multă lejeritate. Langer a 
fotografiat participanţii înaintea taberei şi după 
tabără, iar observatorii care au văzut imaginile şi 
cărora nu li s-a dezvăluit scopul experimentului au 
fost de părere că în cel de-al doilea set de fotografii 
participanţii arătau mult mai tineri decât în primul 


set. Era ca şi cum Langer ar fi dat timpul inapoi. 


Oricât de convingătoare ar părea aceste 
descoperiri, experimentul lui Langer a avut aceleași 
neajunsuri ca unele dintre studiile anterioare 
dedicate mentalitatii (si, într-adevăr, ca multe dintre 
cercetările psihologice ale acelei ere). Cel mai mare 


dezavantaj a fost dimensiunea esantionului. Ambele 
grupuri aveau in componenta numai opt membri - 
total insuficient pentru a trage concluzii generale 
despre populatie per ansamblu. La urma urmelor, 
ipotezele extraordinare necesita dovezi 
extraordinare, iar ideea potrivit careia mentalitatea 
este capabilă sa ne influențeze îmbătrânirea fizică 
este la fel de remarcabilă pe cât sunt si teoriile 
științifice. 

Becca Levy, de la Yale School of Public Health, 
este cel mai important furnizor de dovezi care vin în 
sprijinul acestei fascinante ipoteze. Într-una dintre 
primele - si cele mai remarcabile - lucrări ale sale, a 
examinat informaţiile oferite de Ohio Longitudinal 
Study of Aging and Retirement (Studiul 
Longitudinal Ohio privind Îmbătrânirea şi 
Pensionarea). Iniţiatorii studiului au selecționat 
peste 1 100 de participanți care implinisera 50 de ani 
până la data de 1 iulie 1975, apoi le-au monitorizat 
evoluția pe parcursul deceniilor următoare. În plus, 
la începutul studiului, participanții au fost rugați să 
evalueze următoarele afirmaţii: 


e Am la fel de multă energie ca anul trecut. 
e Cu cât imbatranesti, cu atât esti mai inutil. 
e Odată cu vârsta, mă simt tot mai rau. 


Pornind de la punctajele acordate, echipa lui Levy a 
împărţit participanţii în două grupuri - cei care 
percepeau pozitiv procesul de îmbătrânire si cei care 
il percepeau negativ - si a examinat riscul de 
mortalitate in fiecare caz. 

Levy a descoperit cà o persoaná obisnuità cu o 
atitudine preponderent pozitiva asupra imbatranirii 
a tráit incá 22,6 ani dupá inceperea studiului, in 


vreme ce o persoana obisnuita cu o perceptie nu 
tocmai pozitiva asupra imbatranirii a mai trait doar 
15 ani - o diferenta de 7,5 ani. Corelatia a ramas 
valabila chiar si dupa ce au fost luati in calcul si alti 
factori de risc cunoscuţi, cum ar fi statutul 
socioeconomic sau sentimentele de singurătate. 
Implicatiile descoperirii sunt la fel de remarcabile in 
prezent ca si in 2002, cand a fost publicat studiul. 
Dupa cum scria Levy: ,,Daca s-ar descoperi cá un 
virus inca neidentificat reduce durata de viata cu 
peste sapte ani, probabil cá s-ar depune eforturi 
considerabile pentru identificarea cauzei si stabilirea 
unui remediu. Ín cazul de fata, una dintre cauzele 


probabile este cunoscutá: denigrarea oficialá a celor 
> 


în vârstă. > 

Studiile ulterioare au confirmat legătura dintre 
aşteptările oamenilor si îmbătrânirea fizică, 
demontand totodată unele dintre argumentarile mai 
evidente - si mai putin interesante. Spre exemplu, te- 
ai aştepta ca atitudinile oamenilor sa le reflecte 
îmbătrânirea, mai degrabă decât să contribuie la 
înrăutățirea stării fizice. Si totuşi, acest lucru nu 
poate explica rezultatele cele mai evidente. Levy a 
analizat, spre exemplu, Baltimore Longitudinal 
Study of Aging, care monitorizase evoluția a sute de 
oameni de la finele anilor 1950 până la începutul 
secolului al XXI-lea. Începând cu 1968, participanții 
au fost chestionati despre atitudinile lor privind 
îmbătrânirea - de exemplu, in ce măsură sunt de 
acord cu afirmația „Vârstnicii sunt neajutoraţi . 
Având în medie 36 de ani, este puțin probabil ca 
majoritatea participanților sa fi Început să sufere de 
afecțiuni grave specifice vârstei înaintate; opiniile lor 
legate de îmbătrânire erau mai degrabă determinate 


de cultura din jurul lor decat de vreo experienta 
personală. lar Levy a descoperit cà opiniile 
respective puteau să prezică riscul de boli precum 
angina, afecţiuni cardiace congestive, infarct 
miocardic şi atac cerebral în următorii 38 de ani, 
chiar si atunci când a luat în calcul factori 
preexistenti precum obezitatea, fumatul sau un 


istoric familial de boală cardiovasculará. 

O atitudine pozitivă fata de îmbătrânire pare 
chiar să ne protejeze de anumite tipuri de demenţă. 
Deși încă nu au fost identificate cu exactitate cauzele 
efective ale bolii Alzheimer, se cunosc multe dintre 
modificările neurologice care însoțesc boala, inclusiv 
acumularea intracelulară a unei proteine numite 
beta-amiloid. Pe măsură ce se acumulează, aceste 
aglomerări - numite plăci - distrug sinapsele, 
esenţiale pentru transmiterea semnalelor la nivelul 
creierului. Pacienţii bolnavi de Alzheimer mai 
prezintă si acumulări ale proteinei tau chiar în 
celulele cerebrale. În prezent, ştim că anumite tipuri 
de gene - in special APOE £4 - te fac mai vulnerabil 
la boală. Dar acele diferente genetice nu-ţi 
pecetluiesc soarta; nu toti cei care au APOE e4 fac 
demenţă. 

Pentru a descoperi dacă atitudinea fata de 
îmbătrânire ar putea schimba șansele de a fi afectat 
de boală, Levy a analizat din nou istoricul medical al 
participanţilor la studiile de cohortă pe termen lung 
dedicate atitudinilor fată de îmbătrânire. 
Intamplator, unul dintre acestea prevăzuse 
tomografii regulate pe perioada studiului si autopsii 
cerebrale post-mortem. Levy a descoperit că 
aşteptările li se imprimaseră participantilor in creier, 
cu o acumulare extrem de mare de plăci beta- 


amiloid si aglomerari de proteine tau la persoanele 
care avusesera pana atunci o perspectiva negativa 
asupra imbatranirii. Aceste persoane inregistrau si o 
deteriorare a hipocampului, regiunea in formá de 


cal-de-mare de la baza creierului responsabilá 


pentru formarea memoriei. 


Un studiu ulterior a descoperit că efectele 
atitudinii faţă de îmbătrânire erau mult mai 
pronunțate în rândul persoanelor care deţin varianta 
£4 cu risc crescut a genei APOE. În cazul lor, 
aşteptările pozitive legate de îmbătrânire au redus la 
jumătate riscul de a se îmbolnăvi de demenţă, în 
comparaţie cu cei care nu aveau varianta cu risc 
crescut, dar care erau de părere că îmbătrânirea vine 
automat la pachet cu declinul mintal și fizic. Într- 
adevăr, în cazul persoanelor cu aşteptări pozitive 
legate de îmbătrânire, prezența genei în varianta cu 
risc crescut a avut un aport nesemnificativ la 


creşterea riscului de demenţă.“ 
Participanţii 
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^ 
3 Toti participanţii 
* 
a 4 
B 
d 
E 2 
d 
Jg 
S 
0 
Conceptii Concept ii 
despre îmbătrânire despre imbătrânire 
Pozitive Negative Pozitive Negative 


(9) 


Efectele concepţiilor despre îmbătrânire asupra incidentei 


dementei 


* + ox 


Importanţa acestor descoperiri nu poate fi 
supraestimată. Există nenumărate date privind 
factorii de risc pur biologici care accelerează 
progresia bolii pe măsură ce îmbătrânim. Cu toate 
acestea, conform acestui studiu, o putere similară o 
are şi ceea ce gândim - daca nu cumva o putere 
chiar mai mare. Spre exemplu, se presupune că 
nivelurile mari de colesterol reduc speranţa de viaţă 
cu până la patru ani - cu mult mai putin decât 
reducerea de șapte ani şi jumătate cauzată de 


cultivarea unei perspective sumbre asupra sănătăţii 


noastre viitoare.2 


La fel ca orice risc medical, si pericolul pe care il 
reprezintă atitudinea negativă fata de îmbătrânire 
depinde de mai mulţi factori diferiți. Conform unui 
studiu fundamental al funcţionarilor civili de la 
Whitehall angajaţi in slujba guvernului Marii 
Britanii, amploarea efectelor depinde chiar şi de 
modul efectiv în care definim noțiunea de „bătrân. 

Studiile Whitehall sunt faimoase mai ales pentru 
că dovedesc felul în care sănătatea ne este afectată de 
statutul social — mai exact, au arătat că persoanele cu 
poziții ierarhice inferioare au o sănătate mai precară 
decât cei din poziţiile de top. Însă la începutul anilor 
1990, funcționarii civili au fost întrebaţi care este 
vârsta la care se termină maturitatea şi începe 
batranetea. După cum s-a dovedit, cu cât oamenii 
considerau că batranetea începe mai devreme, cu 
atât sănătatea lor începea să se deprecieze de la o 
vârstă mai tânără. Pe parcursul următorilor zece ani, 
persoanele care considerau că batranetea începe la 
60 de ani sau mai devreme erau cu aproximativ 40% 
mai înclinate să sufere de o boală cardiacă decât cele 
care erau de părere că maturitatea se termină la 70 


de ani sau mai târziu. Cu alte cuvinte, se pare că 
poti sa fentezi unele efecte hotarand ca inca nu ai 
ajuns la grupa de varsta relevanta. 

Ajungem astfel la cea de-a patra si ultima 
intrebare de la pagina 268, cea referitoare la ,,varsta 
subiectivă — cât de bătrân te simţi în interior, in 
opoziție cu vârsta ta cronologică reală. Ideea potrivit 
căreia eşti „atât de tânăr pe cât te simți poate părea 
un clişeu, dar studiile pe mii de participanţi au 
demonstrat că persoanele cu o vârstă subiectivă mai 
mică tind să fie într-o formă fizică şi mintală mai 
bună. Cum e posibil? Prin faptul că vârsta 
subiectivă mai mică te face să crezi ca esti o excepție 
de la degradarea normală pe care o anticipezi la 
ceilalți. Astfel, pe măsură ce trec anii, această 
convingere iti permite să acumulezi si mai multe 
aşteptări pozitive legate de sănătatea ta, creând o 
armură împotriva efectelor dăunătoare ale 


stereotipurilor negative care au de obicei o influenţă 


semnificativă. £ 


In fond, si Langer incercase sa demonstreze 
acelaşi lucru in 1979, in studiul ei despre 
distorsiunea temporală. In mănăstirea aranjată să 
reproducă decorul şi cultura anilor 1950, a sperat să 
reducă vârsta subiectivă a participanţilor cu 20 de 
ani. La începutul studiului, aceştia inca se simteau ca 
niște vârstnici de 70 si 80 de ani, cu toate afecțiunile 
aferente. La final însă, au plecat simțindu-se de 50 
sau 60 de ani, vârste la care aveau mai multă energie 
și simțeau că mai au multe de trăit. Si, cel putin 
pentru acel eşantion mic de participanţi, a părut real. 
La nivel mintal — si, într-un grad mai mic, dar 
semnificativ, la nivel fizic -, păreau că dăduseră 
timpul înapoi pentru o vreme. 


TEORIA ASIMILARII STEREOTIPURILOR 


De unde vin asteptarile noastre negative? Si cum de 
exercita atata influenta asupra starii noastre de bine? 
Pentru a raspunde la aceste intrebari, trebuie sa 
intelegem un proces numit ,asimilarea 
stereotipurilor. 

Scriitorul Martin Amis ilustrează sugestiv 
această teorie. Dacă Paddy Jones reprezintă 
atitudinea optimă fata de îmbătrânire, atunci Amis 
se situează la polul opus. În cadrul unui interviu 
realizat în 2010, el a denunţat „tsunamiul cărunt al 
populaţiei în vârstă. „Va fi o populaţie formată din 
oameni foarte bătrâni bolnavi de demenţă, ca o 
invazie înfricoşătoare de imigranți care viciază aerul 
în restaurante, cafenele şi magazine , spunea el. in 
10 sau 15 ani, imi imaginez un soi de razboi civil 
între tineri si bătrâni. A invocat in glumă 
necesitatea amplasării unor „cabine de eutanasie la 
fiecare colt de stradă, iar cand participa la 
festivalurile literare, declara că, atunci cand 
îmbătrâneşti, e ca si cum ai fi protagonistul 
propriului „film de groază low-budget, care lasă ce e 
mai rău pentru final‘? E greu să-ţi imaginezi o 
perspectivă mai dură asupra vârstnicilor decât aceea 
de a crede că moartea e preferabilă îmbătrânirii 
sănătoase. 

După cum au semnalat criticii literari la vremea 
respectivă, romanele lui Amis transmiteau deja de 
multă vreme teama şi dezgustul față de îmbătrânire, 
fiind pline de stereotipuri negative legate de 
generaţiile vârstnice. (În primul lui roman, susţinea 
că sfârșitul tinereţii e la 20 de ani.1%) Și cu cât înainta 
în vârstă, cu atât Amis era mai îngrozit de ce avea să- 


i rezerve viitorul. „Când te uiti in oglindă, tinereţea 
ta se evaporă imediat ce implinesti 40 de ani, 
declara el pentru revista Smithsonian. „Și apoi 
devine o slujba cu norma intreaga sa te prefaci cá n- 


o să mori“! La 60 de ani, i se parea deja ca isi 
pierde talentul si povestea cá nu mai simte aceeasi 
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„energie și muzicalitate in propria scriitura. 


Conform studiilor, cazul lui Amis nu este 
singular. Ne formăm convingerile negative despre 
îmbătrânire la tinereţe, atunci când sunt direcționate 
către alte persoane. La un moment dat însă, ceva se 
modifică in viata noastră — împlinim o anumită 
vârsta, sau ne pensionam, sau incaruntim - si ne 
dam seama ca stereotipurile sunt acum valabile si 
pentru noi. Acela este momentul in care incepem sa 
tráim o profetie autoimplinità — stereotipurile sunt 


asimilate, grábindu-ne astfel declinul fizic si 


cognitiv.4 


Sunt mai multe modalităţi - simultane, puternic 
interconectate - de a ajunge la asimilarea 
stereotipurilor. Prima este pur psihologică. Să luăm 
în calcul pierderea aparentă a memoriei. Când au 
de-a face cu stereotipuri negative, vârstnicii tind să- 
și piardă încrederea în abilităţile lor mintale, 
preferând mai degrabă să se bazeze pe cârje 
artificiale - cum ar fi liste de cumpărături sau GPS- 
ul maşinii - decât să lase lucrurile în seama 
memoriei. $i totuși, studiile sugerează că, dacă sunt 
obligaţi să se bazeze doar pe memorie, deseori îşi pot 
aminti mult mai multe lucruri decât au impresia, iar 


faptul că depun un efort tintit ca să-şi antreneze 


creierul ar trebui să le încetinească degradarea i2 


Problemele de concentrare pot fi si ele cauzate 
de asteptarile negative — cu cat ne este mai teamá ca 


vom fi distrasi si ca vom confirma stereotipul 
negativ, cu atât ne va fi mai greu să ne concentrăm. 
Pentru mulţi oameni, diminuarea capacităţii de 
concentrare este o iluzie care nu reflectă neapărat 


realitatea biologică 1? Gerben Westerhof de la 
University of Twente din Olanda a demonstrat că un 
lucru banal cum ar fi vizionarea unei reclame TV 
discriminatorii la adresa vârstnicilor are astfel de 
efecte asupra convingerilor personale: faptul că văd 
un adult în vârstă neajutorat le provoacă privitorilor 
în vârstă o deteriorare cognitivă. Deși la început sunt 
temporare, astfel de efecte ale anticipării ajung să fie 


cu timpul asimilate, cauzând un declin de natură 


permanentă. 20 


Cea de-a doua modalitate este comportamentala 
si motivationalà. Dacá presupunem cá avem un 
organism predeterminat sa deviná incapabil si 
neputincios — si dacă mediul înconjurător ni se pare 
mai intimidant decât este în realitate -, nu vom fi 
suficient de motivati sa facem miscare in mod 
sustinut, iar daca vom face totusi un exercitiu, ni se 
va párea cát se poate de istovitor, din cauza 
asteptárilor noastre negative. Chiar si miscárile 
obişnuite, de zi cu zi - mersul in pas normal, sa 
zicem -, devin mai lente si mai putin energice atunci 


când ne asteptam la un declin abrupt. Asa s-ar 
putea explica legătura solidă pe care a descoperit-o 


Levy între atitudinea fata de îmbătrânire si riscul de 


obezitate la vârste înaintate.22 


Cea de-a treia si ultima modalitate de a asimila 
stereotipul de care ne temem este cea psihosomatică. 
Aşteptările noastre legate de fragilitate amplifică 
durerile si suferințele corpului sau intensifică 
senzaţii precum greata si ameteala - o reacţie 


nocebo care contribuie la perceptia generala de 


„stare proastá de care se plâng persoanele in 


vârstă. Prin modificările aduse respirației si 


metabolismului, nu e exclus ca activitatea fizica sa 
devină si mai dificilă. (La urma urmei, ne-am 
lămurit deja că persoanele care nu au o părere 
tocmai bună despre forma lor fizică sunt mai puţin 
motivate să facă mişcare, iar atunci când fac, e mai 
puţin probabil să se bucure de vreun beneficiu.) 

Și mai important este că așteptările negative pot 
provoca o reacţie la stres dăunătoare, cu efecte ample 
asupra sănătăţii noastre pe termen lung. Să ne 
amintim că maşinăria predictivă ne evaluează cu 
atenţie capacitatea de a reacţiona la o ameninţare sau 
o dificultate noua si foloseşte rezultatele la calibrarea 
eliberării de hormoni precum adrenalina si 
cortizolul, care ne ajută să abordăm un pericol 
imediat la adresa sănătăţii noastre pe termen lung, și 
DHEAS, care este responsabil de întreţinerea şi 
repararea țesutului si care este eliberat în cantități 
mai mari atunci când percepem un eveniment ca pe 
o problemă pozitivă. Tot masinária predictivă 
controlează și reacţia cardiovasculară, determinând 
contractarea (pentru a preveni pierderea de sânge în 
caz de pericol) sau dilatarea (pentru a permite 
oxigenarea creierului şi a membrelor, sprijinindu-ne 
să facem fata dificultății) vaselor de sânge, precum si 
necesitatea de a ne conserva energia sau de a apela la 
depozite pentru a rezolva situația. Dacă te consideri 
mai nevolnic, mai confuz si mai vulnerabil din cauza 
vârstei, vei fi mai înclinat să percepi o dificultate ca 
pe o ameninţare negativă decât ca pe o provocare 
pozitivă - iar asta declanşează reacţii nocive la stres 
care, în timp, fac ravagii asupra corpului. 


Ipoteza a fost dovedita in experimentele de 
laborator. Persoanele in varsta carora li s-au inoculat 
stereotipuri negative legate de varsta au de obicei 
tensiunea arteriala sistolica mai mare atunci cand se 
confrunta cu situatii tensionate, lucru care nu se 
intampla in cazul celor care au fost expuse la 
stereotipuri pozitive si care au o reactie mai 


ponderata.— Pe termen lung, Levy a constatat ca, 
daca avem o atitudine negativa fata de imbatranire, 
nivelul nostru de cortizol creste constant cu 
aproximativ 40% in intervalul cuprins intre 50 si 80 
de ani. Dimpotriva, daca avem o atitudine pozitiva, 
nivelul de cortizol scade cu 10% in acelasi interval in 
care facem trecerea spre o noua etapa a vietii 


noastre. Acea reacție cronică la stres declanşează 
apoi inflamatia cronică - responsabilă pentru uzura 
generală a țesuturilor şi cunoscută drept factor 
cauzator pentru mai multe boli, printre care artrita, 
boala  cardiovasculară şi Alzheimer. Deloc 
surprinzător, unul dintre studiile recente ale lui Levy 
a descoperit că atitudinea negativă fata de 
îmbătrânire duce la o inflamație accentuată patru ani 


mai târziu, ceea ce, la rândul său, contribuie la un 


risc crescut de deces în următorii doi ani.22 


Consecințele așteptărilor negative pot fi văzute și 
în nucleul celulelor individuale, locul în care este 
depozitată amprenta noastră genetică. Genele 
noastre sunt conţinute în cromozomi celulari, dotati 
cu căpăcele de protecţie - numite telomeri - cu rol 
în stabilizarea şi menţinerea ADN-ului intact şi 
rezistent. (Din acest motiv, telomerii sunt deseori 
comparati cu tecile de plastic de la capătul sireturilor 
- o comparaţie justă din punct de vedere tehnic, dar 
total lipsită de poezie, având în vedere importanţa 


telomerilor pentru supravietuirea noastra.) Cand ne 
nastem, telomerii sunt lungi si puternici, insa stresul 
cronic ii poate uza, astfel ca, pe masura ce inaintam 
in varsta, lungimea lor se modifica. Mai exact, devin 
mai scurţi. Acest lucru diminuează capacitatea 
celulei de a se reproduce fără eroare, iar în lipsa unui 
telomer suficient de lung, diviziunea celulară devine 
imposibila. 

Lungimea telomerilor variaza la persoanele cu 
aceeasi varsta cronologica, in functie de factorii de 
viata, inclusiv inflamatia si stresul, iar acest lucru 
pare sa prezica longevitatea oamenilor si riscul de 
boală. Conform teoriei asimilării stereotipurilor 
emise de Levy, persoanele cu aşteptări negative fata 


de îmbătrânire ar trebui să aibă telomeri mai scurti — 


si chiar TR 


Din cauza unor factori precum stresul si 
inflamatia, atitudinea noastră fata de îmbătrânire 
afectează şi comportamentul genelor individuale din 
interiorul cromozomilor. În fiecare celulă, există 
mici anexe la ADN care „pornesc sau 
„dezactivează genele individuale. Aceste 
comutatoare determină tipul de proteine pe care îl 
produce celula si, in ultimă instanță, modul ei de 
funcţionare. Anumite tipare de activare sau 
dezactivare devin predominante odată cu vârsta si 
explică multe dintre modificările asociate cu 
batranetea, inclusiv vulnerabilitatea crescută la boli. 
Este important de remarcat că persoanele cu 
atitudine negativă asupra batranetii suferă mai multe 
astfel de modificări caracteristice determinate de 


vârstă, în vreme ce persoanele cu atitudine pozitivă 


au un „ceas epigenetic“ mai lent.? 


Levy emite ipoteza ca acest lucru explica de ce 
persoanele cu atitudine pozitiva asupra imbatranirii 
par mai putin vulnerabile la dementa, chiar daca 
detin varianta cu risc crescut a genei APOE. Un 
nivel mai mare de stres duce la modificări 
epigenetice care intensifică efectele genei la 
persoanele cu perspective negative — astfel că si 
vulnerabilitatea lor la boală este mai crescută -, in 


vreme ce la persoanele cu așteptări pozitive asupra 


procesului de îmbătrânire acestea nu se manifestă.20 


Unele dintre modificări pot fi reversibile 24 Stim 
că o enzimă numită telomerază contribuie la 
refacerea căpăcelelor de la capetele cromozomilor, 
iar activarea acelei enzime pare să anuleze o parte 
dintre efectele îmbătrânirii premature. Poate că, în 
viitor, vom inventa medicamente care să prevină 
uzura celulelor. Deocamdată, putem măcar să ne 
încetinim degradarea având un stil de viata mai 
sănătos şi renunțând la vechile aşteptări legate de 


îmbătrânire. 


OARE VÂRSTA CHIAR E DOAR UN NUMĂR? 


Dacă vrem să reconsiderăm limitele reale pe care le 
impune vârsta, n-ar fi rău să cunoaștem mai întâi 
nişte persoane care, la fel ca Paddy Jones, au 
zădărnicit aşteptările discriminatorii ale societăţii 
legate de ce putem realiza la vârste înaintate. 

Să luăm, spre exemplu, cazul lui Hiromu Inada 
din Chiba, Japonia. În urmă cu 18 ani, Inada s-a 
apucat de înot, atletism şi ciclism şi s-a înscris la 
primul său triatlon un an mai târziu. Sportul a 
devenit cumva o obsesie pentru el, astfel că în scurt 
timp a trecut la nivelul următor: concursul Hawaii 


Ironman din Kailua-Kona, o competitie de mare 
anduranta in care concurentii trebuie sa inoate 3,86 
kilometri, sa pedaleze 180,25 kilometri si apoi sa 
alerge intr-un maraton de 42 de kilometri. Pentru 
asta, Inada si-a dezvoltat un program spartan de 
antrenamente. Se trezeşte la 4:30 in fiecare 
dimineata, iar la 6:00 e deja la sala. Deseori se 
antrenează până după lăsarea serii şi nu-şi îngăduie 
decât o zi liberă pe săptămână. 

În 2020, Inada avea deja la activ trei participări 
la Ironman, cu timpi de finalizare de circa 16 ore si 
50 de minute. Pentru oricine, indiferent de vârstă, 
simplul fapt de a ajunge la linia de finiș într-o 
competiţie Ironman e o realizare remarcabilă. Dar 
Inada şi-a început antrenamentul dupa ce s-a 
pensionat din slujba de reporter de ştiri — la 60 de 
ani. S-a înscris la primul lui triatlon olimpic după 
doar câţiva ani, iar la concursurile lronman a 
început să participe abia după ce a împlinit 80 de 
ani. A obținut cel mai recent record în 2018, la o 
lună şi ceva după aniversarea de 86 de ani. 

După cum prezic studiile despre îmbătrânirea 
subiectivă, Inada nu a renunţat la atitudinea 
tinerească — pentru el, vârsta nu este o barieră in 
calea realizărilor extraordinare. După spusele lui, 
chiar si la 70 de ani se simțea „foarte tânăr, iar 
antrenamentele l-au ajutat în tot acest timp să 
prevină declinul fizic. 

La fel de impresionant este şi cazul elvetianului 
Albert Stricker, care a finalizat un ultramaraton în 
Basel, Elveţia, la 95 de ani. La fel ca Inada, Stricker s- 
a apucat de sport abia după pensionare, la 65 de ani, 
şi a concurat la primul său maraton complet la 90 de 
ani. Antrenamentul lui constă în 5-10 kilometri de 


alergare in fiecare zi a săptămânii. In cadrul 
competiţiei de la Basel, participanţii trebuiau să 
alerge cât de mult rezistau în cele 12 ore de concurs. 
Stricker a alergat circa 53 de kilometri. În mod 
normal, un asemenea efort ar afecta grav organismul 
unei persoane de vârsta lui, dar testele medicale 
realizate de Beat Knechtle de la Institute of Primary 


Care, din cadrul Universitat Zurich, au arătat ca 


Stricker era complet refăcut cinci zile mai târziu. de 


Putem afirma liniștiți că Jones, Inada si Stricker 
nu vor surclasa prea curând recordurile unor 
sportivi de elită mai tineri; fără să ţinem cont de alţi 
factori, este evident că tinerii vor avea mereu un 
avantaj fizic. Si totuşi, acest trio este dovada că se 
poate obţine o formă fizică extraordinară - chiar si 
rezistenţă extrema - la o vârstă mai înaintată. 

În urma analizelor efectuate pe alergătorii de sex 
masculin participanţi la ultramaraton, Knechtle a 
descoperit că există o scădere a performanţei de 


aproximativ 8% la fiecare deceniu de viaţă. 2 Iar 
acest declin poate să mai scadă în condiţiile în care 
sportivii vârstnici devin din ce în ce mai competitivi 
și descoperă metode noi de antrenament. Spre 
exemplu, în anii 1980, participanţii la turneele 
Ironman cu vârste cuprinse între 60 şi 64 de ani 
concurau la aproximativ 60% din capacitatea celor 
de până în 40 de ani; în prezent, proporţia e peste 


7096.25 Adevărul este că încă nu stim cat de bine ne 
putem mentine forma fizica la batranete, deoarece 
sunt prea putini cei care au incercat sa-si forteze 
corpul pana la aceste limite. Dar avem dovezi mai 
mult decat suficiente ca, odata cu varsta, potentialul 
nostru este considerabil mai mare decât se 
presupune in mod normal. Aceste tipare confirma 


studiile care urmaresc persoane ce nu se antreneaza 
la un nivel maxim si care demonstreaza ca, atunci 
cand este tratat corespunzator si se adopta un stil de 
viata corect si o mentalitate adecvata, corpul uman 
poate fi mult mai rezistent la trecerea timpului decat 
ne imaginam majoritatea dintre noi. 

Atunci cand evaluam efectele cognitive ale 
imbatranirii, n-ar strica sa ne amintim de uluitoarele 
momente de creativitate ale unor artisti ajunsi la 
varsta medie de pensionare. Sa luam cazul lui 
Penelope Fitzgerald. Dupa ce a schimbat mai multe 
slujbe, printre care si aceea de profesoară, şi-a 
publicat primul roman la vârsta de 60 de ani şi a 
câștigat Booker Prize doi ani mai târziu. La 80 de ani 


a câştigat US National Book Critics Circle Award 


pentru ultimul ei roman, Floarea albastr j^ _ carte 


considerată adesea capodopera ei. Aşa cum scria 
criticul James Wood de la The New Yorker, „odată cu 
vârsta, a devenit si mai talentată - scriitura ei a 
devenit mai serioasă şi mai expansiva, mai 


încrezătoare si mai suplă“ 2 Ceva total diferit de 
seceta creativă despre care pomenea Martin Amis. 

În artele plastice, Pablo Picasso şi Henri Matisse 
sunt doi dintre artiştii a căror inspiraţie a cunoscut 
un suflu nou spre sfârşitul vieții. Cam pe la 60 de ani, 
Picasso s-a dedicat artei ceramicii, creând peste 3 
500 de lucrări în care fuzionează elemente de 


pictură, gravură şi sculptura.24 La randul lui, Matisse 
a pus mana pe foarfeca si hartie si a creat uimitoarele 
lui „colaje“, pe care le descria ca fiind ,,ciopliri in 


culoare“. Rămân unele dintre cele mai aclamate 


lucrări ale lui.28 


Merită să ţinem cont de aceste povești 
extraordinare, întrucât simpla admitere a capacităţii 


noastre de a controla procesul de imbatranire - prin 
schimbarea mentalitátii sau a stilului de viata - 
actioneazá ca un soi de contra-vraja impotriva 
stereotipurilor negative legate de imbatranire. 

Este concluzia la care ajunge si un studiu asupra 
persoanelor cu vàrste cuprinse intre 60 si 90 de ani 
desfásurat de David Weiss de la Columbia University 
si publicat in 2018. El a verificat mai intài dacá 
participantii erau de acord cu opiniile esentialiste, de 
genul: 


In mare másurá, vársta unei persoane determina 
din punct de vedere biologic capacitátile sale. 


Sau daca erau de parere cà imbatranirea este un 
proces maleabil si erau de acord cu afirmatii de 
genul: 


Indiferent de vârstă, procesul de îmbătrânire 
poate fi influențat. 


Este de remarcat că aceste concepţii în sine nu 
reflectă neapărat o perspectivă „bună“ sau „proastă“ 
asupra îmbătrânirii, ci pur si simplu dacă procesul 
poate fi controlat sau nu. 

După ce au completat chestionarele, 
participanții au fost invitați să dea un test cu 
întrebări referitoare la dementa si dizabilitati fizice — 
un exerciţiu menit să scoată la iveală stereotipurile 
caracteristice legate de vârstnici. La final, Weiss le-a 
dat un test de memorie şi le-a măsurat reacţia la 
stres. Rezultatele au arătat că cei care percep 
îmbătrânirea ca pe un proces biologic inevitabil au 
mult mai multe şanse să fie afectaţi de stereotipurile 
negative relevate de testul referitor la demenţă, cu un 


nivel crescut de stres si un punctaj mai mic la testul 
de memorie. Si e normal sa fie asa: daca pornesti de 
la premisa ca nu detii niciun control asupra propriei 
biologii, atunci conceptiile tale privind declinul vor 
fi mult mai infricosatoare. 

Cu toate acestea, cei care considera ca detin mai 
mult control asupra propriului destin au manifestat 
exact reacția opusă — s-au descurcat mai bine la test 
după ce au fost expuși la toate acele concepţii de 


fragilitate şi subrezire=2 Încrederea in sine le-a 
permis să-și dovedească că sunt excepţiile de la 
previziunile noastre pesimiste legate de îmbătrânire 
şi, drept rezultat, au avut rezultate mai bune la test, 
dificultatea de a înfrunta acele stereotipuri negative 
sporindu-le de fapt performanţa. 

Nu e nevoie să ai ambiția să participi la 
Ironman, să devii un scriitor premiat sau un artist 
prolific ca să înţelegi că îmbătrânirea poate fi o 
perspectivă mult mai captivantă decât varianta 
sumbră descrisă de oameni ca Martin Amis; 
poveștile lor expun pur şi simplu limitele 
extraordinare ale posibilului. Stă în puterea noastră 
să hotaram cum anume vom îmbătrâni - cu cât vom 
ține mai mult cont de acest lucru, cu atât ne va fi mai 
uşor să luptăm împotriva așteptărilor negative 
servite de societate si ne vom alege propriul drum. 
După cum a declarat Hiromu Inada pentru Japan 
Times în 2019: „Sper că toţi cei care mă văd vor fi 


încurajați să creadă că sunt capabili, la rândul lor, să 


facă aceleaşi lucruri ca generația tânără. “d 


ELIXIRELE VIEȚII 


Este imperios ca efectele anticiparii legate de varsta 
sa devina cunoscute pe scara larga. In 2015, numárul 
persoanelor de 60 de ani si peste aceasta varsta era in 
jur de 901 milioane - 12,396 din populatia globului. 
In 2030, numărul va ajunge la 1,4 miliarde (16,496 
din populatia globului), urmánd ca pana in 2050 sa 
crească la 2,1 miliarde (21,3% din populaţia 
globului). În ritmul actual de diagnosticare, e 


posibil ca până la jumătatea acestui secol 152 de 


milioane de oameni sa sufere de dementa.44 


In prezent, doctorii fac adesea referire la durata 
de sanatate (acei ani fara dizabilitati sau boli grave) 
în opoziţie cu durata de viata - ideea fiind ca 
adevaratul obiectiv este sa ai o viata buna, lipsita de 
boli, nu doar sa iti prelungesti pur si simplu perioada 
de supravietuire.5 Insá crescándu-ne asteptárile 
legate de procesul de imbatranire, avem posibilitatea 
uimitoare de a le prelungi pe ambele. Nu e de mirare 
cà oamenii de stiinta cauta cele mai bune modalitàti 
de a pune in aplicare rezultatele acestor studii pe 
scará largà. 

Ca parte a muncii ei permanente de cercetare 
privind efectele discriminarii pe motive de varsta, 
Levy a fácut un experiment in cadrul cáruia le-a 
cerut participantilor varstnici — cu varste cuprinse 
intre 61 si 99 de ani - sá joace un joc simplu pe 
calculator, in care rulau intermitent pe ecran cuvinte 
pozitive cu trimitere la vârstă (cum ar fi „înţelept, 
„vioi, ,creativ^). Deşi n-ar fi avut cum să perceapă 
conştient cuvintele, se pare totuşi că participanţii au 
asimilat cumva mesajul, întrucât Levy a descoperit 
că atitudinea lor faţă de îmbătrânire s-a ameliorat 
semnificativ pe parcursul a patru şedinţe 
săptămânale. Iar acest optimism recent descoperit s- 


a răsfrânt si asupra stării lor fizice: le-a crescut 
mobilitatea, iar mersul si postura lor au început sa 
semene cu cele ale unei persoane mai tinere. În mod 
uimitor, beneficiile - dobândite prin mesaje 
subliminale - au depăşit rezultatele unui regim bazat 
pe exerciţii fizice, care susținea un program de 


activităţi moderate de trei ori pe săptămână vreme 


de şase luni.2 


Experimentul lui Levy a fost o importantă 
validare a conceptului, care a demonstrat cât de mult 
pot contribui semnalele inconştiente la modificarea 
aşteptărilor, precum şi beneficiile aferente. Pornind 
de la aceste rezultate, unii cercetători au speculat că 
s-ar putea introduce semnale similare în anumite 
filme sau programe TV, desi o astfel de măsură nu ar 
fi pe placul celor care dezaprobă ideea de manipulare 


subliminala = 

Deocamdată, ar fi mai realist sa ne concentrăm 
asupra schimbării constiente, fără  interventia 
niciunui semnal ascuns. Intervenţiile cele mai 
interesante combină educaţia despre stereotipurile 
legate de vârstă cu alte activități, cum ar fi exerciţiile 
fizice, care le permit oamenilor să-și testeze 
abilităţile şi să constate nemijlocit limitările induse 
de propriile aşteptări. 

Beneficiile au fost remarcabile. Spre exemplu, 
locuitorii vârstnici din Los Angeles au participat la 
cursuri săptămânale despre potenţialul fizic pe care 
il au corpul si creierul aflate in proces de îmbătrânire 
și despre probabilitatea ca stereotipurile negative să 
le impună limite, urmate de o oră de exerciţii la sală 
- pentru a pune în aplicare cele învăţate. La finalul 
cursurilor, participanţii aveau o mobilitate mult mai 
mare — de la 24 749 la 30 707 paşi pe săptămână, o 


creștere de 24%, dupa cum au înregistrat 
pedometrele lor. Trebuie remarcat că beneficiile 
fizice s-au făcut simţite după ce participanţii şi-au 
schimbat atitudinea fata de îmbătrânire - cu cât 
gândeau mai pozitiv, cu atât deveneau mai activi. În 
plus, au avut un tonus mai bun în timpul activităţilor 


cotidiene, iar durerea cauzată de afecțiunile cronice 


(cum e artrita) nu a mai fost la fel de pronuntata.42 


Aceste rezultate au fost de multe ori reproduse 
ulterior in studii cu diferite categorii de participanti. 
In unele cazuri, s-a constatat ca asteptarile 
modificate au dublat activitatea fizică a 
participanţilor chiar si după mult timp de la 
încheierea intervenţiei, cu îmbunătăţiri care au 
depăşit regimurile standard de exerciţii fizice care nu 
vizaseră în mod deliberat aşteptările participanţilor 


legate de imbátránire.* Desi sunt greu de precizat 
motivele exacte ale unei astfel de îmbunătăţiri, este 
foarte probabil ca intervenţia să fi acţionat la nivelul 
tuturor celor trei elemente ale  „asimilării 
stereotipurilor“ - psihic, comportamental si 
psihosomatic. Aşteptările pozitive ale participanţilor 
au redus stresul indus de raportarea la vârstă şi i-au 
făcut să se simtă mai bine, fizic şi mintal deopotrivă, 
lucru care, la rândul lui, i-a determinat să facă 
mişcare. 

La modul ideal, genul acesta de intervenţii vor fi 
în scurt timp incluse în serviciile oferite de centrele 
medicale din toată lumea. Până atunci, avem 
posibilitatea să ne trecem ideile prin filtrul gândirii 
critice. Dacă ti se pare că esti prea bătrân pentru o 
anumită activitate, încearcă sa descoperi 
fundamentele acelei anticipári. Decurg dintr-o 
dizabilitate fizică reală pe care o simţi efectiv în acest 


moment? Sau ai fost contaminat de mesajele celor 
din jur? Nu crezi ca a sosit vremea sa iesi din zona 
de confort facand un lucru pe care pana atunci iti era 
prea teamă să-l încerci? Cand vine vorba despre 
deteriorarea cognitivă, există dovezi solide potrivit 
cărora deprinderea de noi aptitudini la maturitate şi 
chiar la bătrânețe ajută la conservarea memoriei şi a 
concentrării si, cel mai important, creşte încrederea 
în propriile capacităţi, anulând o parte dintre 
aşteptările negative şi declanșând un cerc virtuos. 

Când am discutat cu Paddy Jones, a ţinut să 
sublinieze posibilitatea ca starea ei bună de sănătate 
să se datoreze parţial şi norocului. Dar e de părere că 
multe persoane au o perspectivă inutil de pesimistă 
asupra propriilor capacităţi, asupra perioadei care ar 
putea reprezenta anii lor de aur şi le îndeamnă să-și 
reconsidere opiniile. De când a obţinut faima, a 
primit nenumărate mesaje de la oameni pe care i-a 
inspirat sa se apuce de lucruri noi şi speră ca si alții 
le vor urma exemplul. „Dacă simţi că vrei să faci un 
lucru si acel lucru te inspira, dă-i o sansa! lar dacă 
constati ca nu poti să-l faci, caută alt lucru pe care sa 
fii capabil să-l faci.“ 

Reevaluarea atitudinii faţă de vârstă si 
îmbătrânire se va dovedi importantă mai ales atunci 
când ai de-a face cu un eveniment major, cum e 
pensionarea. Paddy Jones şi sportivii de anduranţă 
Hiromu Inada și Albert Stricker s-au apucat de sport 
după ce și-au încheiat carierele de-o viaţă. La o 
vârstă la care multi încep să se gândească pesimist la 
îmbătrânire, ei au descoperit o modalitate de a sfida 
atitudinea predilecta si de a continua să-și 
dovedească propriile capacități — si putem să tragem 


cu totii invataminte din experientele lor, indiferent 
cat de marete sau de modeste ne-ar fi ambitiile. 


O SOCIETATE MEREU TANARA? 


În noiembrie 2019, am avut şansa să vizitez 
provincia Nuoro de pe coasta estică a Sardiniei. 
Munţii stâncoşi se înalță abrupt din Marea 
Mediterană, iar cei 200 000 de locuitori trăiesc în 
sate si orăşele răsfirate de-a lungul văilor. 
Creşterea caprelor si a porcilor este si acum 
principala lor ocupaţie. 

Pe timpuri, provincia Nuoro era faimoasă ca 
fiind locul de baştină al scriitoarei laureate cu 
Premiul Nobel Grazia Deledda. În prezent, este 
renumită ca fiind locul cu cele mai multe persoane 
de 100 de ani din lume. Raportat la dimensiunea 
populației totale, aici trăiesc cam de trei ori mai 
multe persoane de peste 100 de ani decât în restul 


Sardiniei si de zece ori mai multe decât in SUA.29 
Longevitatea lor incredibilă face subiectul unor 
numeroase teorii ştiinţifice. De-a lungul istoriei, 
populația Sardiniei a fost izolată pe perioade lungi, 
astfel că a dobândit un profil genetic unic. Cu toate 
acestea, aşa cum am văzut deja, genele nu 
pecetluiesc destinul nimănui; un studiu din 2018 a 
descoperit că numai 7% dintre diferente pot fi 


atribuite genelor. Mai intervin si dieta — spartană, 
dar hranitoare si bogată în antioxidanți, despre care 
se stie că previne deteriorarea celulelor — si mişcarea 
fizică, unii fermieri fiind activi pana după 70 si 80 de 
ani. 

Dacă luăm însă în considerare ceea ce ştim 
despre efectele anticiparii si puterea pe care o 


exercità asupra vietii noastre, nu pot sa nu ma intreb 
daca nu cumva durata de viata uluitoare a sarzilor se 
datoreaza in mare parte culturii lor, care pune mare 
accent pe respectul acordat membrilor varstnici ai 
comunitátii. Dr. Raffaele Sestu, doctor in oráselul 
Arzana, sustine clar aceasta ipotezá. Prin prisma 
meseriei lui, a avut de-a face cu zeci de persoane 
trecute de 100 de ani si sustine cá, ajunse la aceastá 
varsta venerabila, sunt tratate cu respect, indeplinind 
rolul de cap al familiei. „Cel care stie cá are un rol si 


crede in sine are o viata mai buna si tráieste fara 


probleme peste 100 de ani’, mi-a spus dr. Sestu= 2 


Din pácate, aceasta atitudine pare sa nu fie 
împărtășită in multe tari industrializate din 
America, Europa si Asia, unde din ce in ce mai 
putini oameni traiesc in camine care cuprind mai 
multe generatii, iar varstnicii sunt tratati mai 
degraba ca o povara decát ca membri valorosi ai 


familiei.22 Genul acesta de mentalitate constituie un 
dezavantaj atât pentru copii si nepoti, cât si pentru 
bunici: diferite studii arată că interacţiunea regulată 
cu vârstnicii îi ajută pe cei tineri să cultive opinii 
pozitive legate de îmbătrânire. Pe măsură ce tinerii 
respectivi ajung la maturitate si mai apoi la 50 de 
ani, acele experiențe îi vor ajuta să-şi aducă aminte 
ce înseamnă îmbătrânirea sănătoasă. În schimb, cei 
care nu au parte de aceeași interacțiune regulată cad 
pradă mai ușor stereotipurilor — pe 


bază de vârstă induse de mass-media.” Atunci când 
nu ai în preajmă persoane aparţinând unei anumite 
categorii demografice, e ușor să le ridiculizezi sau să 
le discreditezi. E ironic si trist totodată că 
tratamentele medicale au reuşit să prelungească 
durata de viata si totuşi — din cauza altor schimbări 


sociale — am ajuns să-i privim pe acei longevivi mai 
degrabă ca pe o pacoste decât ca pe nişte oameni pe 
care să-i pretuim și să-i respectam. 

În prezent, locurile ca Nuoro - unde vârsta este 
privită ca un atu — sunt mult mai rare decât erau in 
trecut, dar nu ar trebui să fie aşa. La nivel personal, 
am putea să încercăm sa cládim punti între generaţii, 
sa ne împrietenim cu oameni mai tineri si mai în 
vârstă decât noi. Dar ca societate, trebuie să luăm 
măsuri mai drastice și să abordăm discriminările pe 
bază de vârstă la fel cum abordăm rasismul, 
homofobia si alte tipuri de prejudecăţi. De fiecare 
dată când folosim cu  indolentà stereotipuri 
discriminatorii pe bază de vârstă, propagăm de fapt 
un agent patogen letal care, cu timpul, ne va aduce şi 
nouă prejudicii, nu doar celor din jur. 

Când vine vorba despre efectele anticipării în 
privinţa îmbătrânirii, putem alege fie să perpetuăm 
ideile toxice, fle să contribuim la modificarea lor. Si 
trebuie să luăm măsuri acum - viata noastră si a 
celor dragi ar putea, literalmente, depinde de asta. 


Cum sa ne raportam la... 
Imbatranire 

ein loc sa  idealizezi tineretea, 
concentreaza-te asupra lucrurilor pe 
care le poti castiga daca traiesti mai 
mult — inclusiv experienta, cunostinte, 
mai mult control asupra emotiilor si 
mai multa pricepere in luarea deciziilor. 
Aminteste-ti ca sta in puterea noastra 
sa controlam si sa Imbunátátim multe 
dintre lucrurile pe care le asociem în 
mod curent cu îmbătrânirea — cum ar fi 
slăbiciunea fizică -, printr-un stil de 
viata mai sanatos. 
Evita sa asociezi boala cu varsta ta, 
întrucât nu vei face decât sa intaresti 
ideea unei subreziri inevitabile. Cei cu o 
atitudine pozitivă asupra imbatranirii au 
tendința sa se inzdraveneasca mai 
repede dupa o boală decât cei cu 
asteptari negative. 
Cauta modele bune - de tipul lui Paddy 
Jones sau Hiromu Inada - care au 
dezmintit asteptarile societatii. 
Ai grija la produsele media pe care le 
consumi - multe filme și seriale 
reproduc stereotipurile ofensatoare 
legate de vârstnici. Încearcă să te uiti la 
povești sau documentare care 
abordează imbatranirea cu mai multă 
sensibilitate — sau măcar fii mai critic 
cu selecția programelor pe care le 
urmaresti. 


ha + Fha Lu af Ld ++ + 
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01 Traducere de Grigore Ionescu, Nemira, Bucuresti, 2017. 
(N. trad.) 


Epilog 


Sa ne intoarcem la populatia hmong din Statele 
Unite si sindromul mortii nocturne subite, cauzat de 
dab tsog. In anii 1980 - in punctul maxim al crizei -, 
párea incredibil cá cineva putea sá-si creasca riscul 
de deces crezand pur si simplu ca moartea e 
iminentă. Și totuși, acea previziune nocivă se 
aliniază perfect la dovezile revoluţionare din secolul 
al XXI-lea privind efectele anticipării şi puterea pe 
care o exercită acestea. 

Inspirati de aceste studii, unii doctori au început 
să ia măsuri. Spre exemplu, The Mercy Medical 
Center din California apelează în mod curent la 
samani pentru a îmbunătăţi tratamentul marii 
comunități hmong din zonă. 

Totul a început cu un singur studiu de caz - un 
bărbat hmong care suferea de necroză intestinală, 
aparent în fază terminală. Părea că niciun tratament 
nu-și făcea efectul, însă câţiva membri ai comunității 
i-au rugat pe doctori să îngăduie ajutorul unui vraci 
hmong. În cele din urmă, personalul spitalului a fost 
de acord, iar samanul și-a făcut ritualurile — printre 
altele, a agăţat o sabie deasupra ușii salonului ca să 
sperie spiritele rele. În ciuda prognosticului iniţial, 
bărbatul s-a refăcut complet şi şi-a reluat viaţa în 
cadrul comunității hmong locale. 

„Din când în când, doctorii au parte de astfel de 
«miracole», a declarat un purtător de cuvânt de la 
Mercy Medical Center. „Însă cazul de fata, le-a 


dovedit din plin puterea acestor ceremonii. 
Vindecarea înseamnă mai mult decât medicină - 
oamenii au și ei rolul lor. Drept urmare, centrul a 
instruit 140 de şamani care să colaboreze cu doctorii 
în spital, sprijinind procedurile medicale standard 
cu ritualurile lor. Măsura a încurajat mai multi 
oameni să solicite tratament în spital şi - conform 
mărturiilor - a îmbunătăţit modul in care pacienţii 


răspund la îngrijirile medicale. 


XXX 


Sper că lectura acestei cărţi te-a convins că suntem 
cu toţii modelati de convingeri, în moduri similare. 
Deşi par miraculoase, genul acesta de evenimente 
sunt surprinzător de obişnuite pentru oamenii de 
toate credințele - dar si pentru cei care nu sunt 
adepţii niciunei religii. 

Indiferent dacă urmează să ne operăm, dacă 
avem grijă de sănătatea sau forma noastră fizică, 
dacă ne luptăm cu stresul cronic sau muncim în 
condiţii extrem de apăsătoare, aşteptările ne vor 
modela reacţiile psihologice şi fiziologice la 
circumstanţe. Creierul a evoluat să facă predicții, 
inspirându-se din experiențele noastre anterioare, 
din observarea celorlalţi si din normele culturale - 
un proces care stă la baza modului în care percepem 
realitatea, pregătind mintea și corpul pentru orice 
trebuie să înfrunte. lar acum stim cum să reevaluăm 
acele aşteptări pentru a ne crea propriile profeţii 
autoindeplinite. 

Pe parcursul capitolelor, am incercat sa explic cat 
se poate de clar ca recunoasterea in crestere a 
efectelor anticiparii nu  minimalizează deloc 
dificultăţile uriaşe cu care se confruntă societatea 


noastra la ora actuala si cu care fara indoiala se va 
confrunta si in viitor. Nesiguranta financiara sau 
nedreptatea sociala nu dispar doar pentru ca ne 
dorim: efectele anticiparii nu sunt o soluţie 
universală pentru orice problemă de care ne lovim. 
Cu toate acestea, ele sunt un instrument util pentru 
dezvoltarea rezistenţei personale. Ba chiar, ocazional, 
ne permit să dobândim prosperitatea în ciuda 
dificultăţilor, inarmandu-ne cu forța de a produce o 
schimbare reală. 

În mod ideal, aplicarea acestor abilităţi ar trebui 
să devină un obicei — astfel încât, orice am face si 
peste orice mesaj nou am da, să examinam si să 
punem la îndoială încadrarea, pentru ca nu cumva 
să ne insusim din greşeală o profeție autoindeplinitá 
lipsită de un fundament rational. Eu unul am 
descoperit că acest lucru mi-a schimbat viaţa, din 
momentul în care mi-am dat seama de originile 
nocebo ale reacţiilor adverse de la medicamentele 
mele antidepresive. Lucrurile pe care le-am aflat 
despre efectul anticipării mi-au schimbat dieta și 
programul de mişcare, atitudinea fata de somn si 
concepțiile despre îmbătrânire. Mare parte din 
cartea de faţă a fost scrisă în timpul pandemiei de 
COVID-19 şi am descoperit că tehnicile explicate 
aici s-au dovedit adesea un ajutor nepretuit în lupta 
cu singurătatea şi stresul izolării prelungite. 

Sper să ai si tu la fel de mult de câștigat de pe 
urma noilor cunostinte inovatoare legate de creier. E 
posibil sa fi avut deja parte de unele beneficii: 
cunoasterea inseamna putere si simplul fapt ca ai 
citit despre efectul anticiparii si consecintele sale iti 
poate modifica mentalitatea, cu un impact 
cuantificabil asupra propriei vieti. Daca insa constati 


cá nu reusesti sa aplici anumite elemente ale 
studiilor, poti apela la urmatoarele trei strategii care 
sa-ti dea un mic imbold si sa te scoata din rutina. La 
fel ca toate celelalte sfaturi din carte, si aceste ultime 
tehnici sunt inspirate de dovezi stiintifice solide si, 
puse toate in aplicare, abordeaza cele mai des 
intalnite probleme. 


NU UITA CA MINTEA TA ESTE O ,LUCRARE IN 
CURS DE DESFASURARE“ 


Să începem cu ideea de neuroplasticitate — abilitatea 
creierului de a-şi reface circuitele si de a se modifica 
-, ea însăşi supusă efectului anticiparii. 

În perioada de început a neurostiintelor, creierul 
era considerat o entitate statică. Deşi mintea copiilor 
este maleabilă — în anumite limite -, odată trecuţi de 
adolescenţă, aceştia isi pierd capacitatea de 
modificare neuronală, astfel cà transformarea 
abilităţilor şi a trăsăturilor de personalitate este mai 
dificilă. „La adulţi, căile neuronale sunt oarecum 
fixe, definitive, imuabile, scria Santiago Ramón y 


Cajal, fondatorul neurostiintelor moderne, in 1928 2 
Ipoteza nu este deloc promițătoare pentru anularea 
mentalitatii existente. De fiecare dată când vorbesc 
despre efectele anticipării, se găsesc unii sceptici care 
să mă întrebe dacă suntem „programaţi să 
percepem lumea într-un anumit fel şi dacă anumite 
aşteptări sunt pur si simplu prea adânc înrădăcinate 
ca să poată fi modificate. 

Din fericire, acum stim cà avem prea puţine 
motive ca să fim atât de pesimişti în legătură cu 
capacitatea noastră de autotransformare. După 
studii meticuloase, neurocercetătorii au demonstrat 


că circuitul neuronal este în continua schimbare - 
creierul isi fortifica unele conexiuni si le slabeste pe 
altele, iar uneori adauga retele noi ca reactie la 
circumstantele exterioare. Conexiunile respective 
sunt cele care iti determina capacitatile. In 
manifestarile sale extreme, procesul acesta le 
permite oamenilor care s-au nascut orbi sau surzi sa 
se adapteze la implanturi retiniene sau cohleare; 
chiar daca, in prima faza, creierul lor nu este capabil 
să înțeleagă informaţia noua, ei isi refac curând 
circuitele pentru a forma imagini și sunete. Dar aga- 
numita neuroplasticitate apare ori de câte ori 
deprindem o îndemânare nouă. Chiar şi unele 
trăsături de personalitate, cum ar fi nevrotismul sau 
introversia, considerate odinioară de neschimbat, se 
pot modifica de-a lungul vieții. 

Indiferent de situaţia ta actuală, creierul tău este 
mult mai maleabil decât te-ai aștepta. lar schimbarea 
poate fi indusă mai uşor dacă ai anumite atitudini. 
Carol Dweck de la Stanford University a descoperit 
că există unele persoane care îşi consideră 
capacităţile ca fiind fixe si imuabile: fie se pricep la 
ceva, fie nu. Altele au încredere în capacitatea lor de 
evoluţie, indiferent de aptitudinea lor iniţială. În 
general, oamenii cu „mentalitate flexibilă“ au 
tendinţa să progreseze mai repede decât cei cu 
„mentalitate rigidă . 

Mentalitatea flexibilă este un concept bine 
cunoscut în educaţie, însă apar dovezi noi care atestă 
că maleabilitatea inerentă a creierului are consecinţe 
vaste pentru multe alte tipuri de schimbări 
personale. Spre exemplu, cei care suferă de anxietate 
sau depresie au mai multe şanse să beneficieze de pe 
urma unor tratamente precum terapia cognitiv- 


comportamentala daca au o mentalitate flexibila 


decât cei care au o mentalitate rigidă. Ţinând cont 
de aceste rezultate, cercetătorii examinează în 
prezent intervențiile care încurajează dezvoltarea 
unei mentalități flexibile într-o gama de situaţii. 
După cum au descoperit, simplul fapt că oamenii 
află despre capacitatea creierului de a se schimba are 
efecte benefice asupra sănătăţii lor fizice şi mintale, 
deoarece își dau seama că nu trebuie să rămână 


blocaţi în tiparele mintale curente £ 

Dacă încerci să aplici un anumit efect al 
anticipării şi constati că rămâi blocat într-o rutină 
comportamentală în timp ce te străduieşti să 
reîncadrezi evenimentele într-un mod mai productiv 
sau pozitiv, aminteste-ti de maleabilitatea creierului. 
În loc să presupui că sigur vei cădea în aceleaşi 
capcane din nou si din nou, imagineaza-ti cum 
creierul tau isi reface retelele pe masura ce inveti sa 
percepi lumea diferit. Avand in vedere ca este mult 
mai uşor sa crezi in mentalitatea flexibilă atunci 
când ai trait deja pe pielea ta schimbarea, s-ar putea 
să te ajute să te concentrezi pe obiective mai mici, 
realizabile, care să-ți ateste capacitatea personală de 
transformare şi abia apoi să începi să-ți máresti 
ambitiile în ritm constant - folosindu-te de eșecurile 
care apar pe parcurs ca de o oportunitate de învăţare 
utilă. 

La urma urmei, ai avut o viata întreagă sa-ţi 
formezi mentalitatea actuală, aşa că e absolut normal 
ca schimbarea pozitivă să nu se întâmple peste 
noapte. După cum afirmau membrii uneia dintre 
echipele de cercetare care studiază mentalitatea 
flexibilă: „Creierul nostru este o lucrare în curs de 


desfasurare!“2 


PRIVESTE LUCRURILE DIN EXTERIOR 


Uneori, fiind cuprins de agitatia unei situatii extrem 
de dificile, e posibil ca mentalitatea flexibila sa nu fie 
suficienta ca sa pui in aplicare un efect al anticiparii. 
E usor de zis sa reincadrezi durerea, anxietatea sau 
extenuarea - insá e mult mai greu de facut atunci 
cand esti deja nesigur si te lupti sa nu-ti pierzi 
cumpátul. 

In astfel de situatii, primul lucru de care trebuie 
sa tii cont este ca nu esti obligat sa ignori acele 
sentimente inconfortabile, lucru mult prea greu de 
făcut si  contraproductiv. Pentru ca efectele 
anticipării să funcționeze, trebuie mai degrabă să-ţi 
ajustezi presupunerile legate de semnificaţia si 
consecințele sentimentelor decât să cauţi cu orice 
preţ schimbarea sentimentelor în sine. Spre exemplu, 
aminteste-ti că simptomele fizice sunt un semn ca 
organismul se vindecă si nu te grăbi să elimini 
senzaţia de durere; la fel, aminteste-ti că, desi 
continui să fii stresat, anxietatea iti dă o cantitate 
mare de energie. În ambele cazuri, schimbarea de 
gândire ar trebui să ducă la reacții mai sănătoase - 
fără să fie nevoie să negi, să tolerezi sau să modifici 
sentimentele în sine. 

Pentru a uşura procesul de reincadrare, ai putea 
să încerci o tehnică cunoscută ca autodistantare, 
dezvoltată de Ethan Kross, psiholog la University of 
Michigan. În urma studiilor, Kross a descoperit că 
suntem adesea prea atașați de emoţiile noastre 
pentru a mai fi în stare să analizăm obiectiv situaţia; 
în schimb, ne lăsăm prada ruminatiei, întorcând pe 
toate feţele aceleaşi gânduri nefericite sau temătoare, 
ceea ce ne face să ne simțim şi mai rau si mai putin 
rationali. Pe de altă parte, Kross susține că, fortandu- 


ne sa privim lucrurile din exterior, vom reusi sa 
punem capat spiralei de ganduri negative. 

Exista multe modalitati de a practica 
autodistantarea. Poti sá-ti imaginezi ca iti privesti 
situatia actuala de undeva din viitor, dupa luni sau 
ani de la producerea evenimentului. Sau poti sá-ti 
imaginezi ca esti un observator care priveste 
desfásurarea evenimentelor din exteriorul corpului 
tau. Metoda care functioneaza cel mai bine in cazul 
meu este sá-mi imaginez cá-i dau sfaturi unui 
prieten aflat in aceeasi situatie. 

In prezent, exista nenumarate dovezi care atesta 
capacitatea acestor strategii de autodistantare de a 
alina suferinta intr-o varietate de situatii, lucru care, 
ulterior, ne ingaduie sa reincadram mai constructiv 
situatia. Spre exemplu, atunci cand se confrunta cu 
un eveniment stresant cum e vorbitul in public, cei 
care practica autodistantarea sunt mai inclinati sa 
perceapá evenimentul ca pe o provocare pozitiva si o 
oportunitate de a-si dovedi valoarea decat ca pe o 


amenintare care s-ar putea solda cu stanjeneala sau 


eşec £ După cum am văzut, genul acesta de 


schimbare mintală provoacă o reacţie fiziologică mai 


sănătoasă la stres.Z 


Exemplul cu vorbitul in public este doar unul 
dintre nenumaratele cazuri in care autodistantarea s- 
a dovedit capabila sa opreasca ruminatia, in favoarea 
unor reincadrari constructive ale situaţiei in cauză — 
motiv pentru care este un instrument incredibil de 
util pentru transformarea personală. Spre exemplu, 
dacă as încerca să-mi reîncadrez senzaţia de durere 
cauzată de o boală, m-aş gândi ce i-aș spune unui 
prieten suferind ca să-l linistesc. I-as vorbi despre 
șansele extrem de reale de vindecare și despre 


beneficiile tratamentului. Gandurile sunt mult mai 
usor de formulat atunci cand incerci sa te detasezi 
putin de situatie. Acelasi lucru este valabil pentru 
ceea ce gandesc despre imbatranire; sansele sa-mi 
formez o imagine mohorata legata de propriul viitor 
sunt mult mai mici daca imi imaginez cá stau de 
vorbă cu altcineva - caz în care sunt dornic sa 
subliniez toate oportunitátile disponibile. 

Oricare ar fi efectul anticiparii pe care vrei să-l 
pui in aplicare, cáteva momente de autodistantare te 
vor ajuta sa gandesti mai constructiv, astfel incat sá- 
ti fie mai usor sá-ti identifici prejudecátile si sá-ti 
adaptezi convingerile la niste tipare de gandire mai 
sanatoase. 


FII BUN CU TINE INSUTI 


Ultimul sfat pe care ţi-l dau se referă la simţul 
responsabilitatii. Sigur că e impresionant sa ştim 
cum funcționează maşinăria predictivă şi să fim 
conștienți de puterea noastră de a ne modela 
reacţiile la evenimente prin tehnici precum 
reîncadrarea. Dar există şi pericolul ca o astfel de 
conştientizare să creeze un sentiment de vinovăţie 
sau invinovatire. Dacă emoţiile iti distrug un discurs, 
s-ar putea să-ţi treacă prin minte că e doar vina ta ca 
priveşti stresul ca pe un factor de subminare. Dacă 
ești obosit şi te demoralizează gândul că trebuie să 
mai lucrezi o oră, înseamnă că ai o mentalitate 
greşită legată de voinţă! Dacă nu mai eşti în forma 
fizică de altădată, înseamnă că te vezi bătrân! 

Toate aceste sentimente nu au nimic în comun 
cu opiniile mele sau ale oamenilor de știință care 
analizează efectele anticiparii — şi, dacă mă întrebi pe 
mine, răspândirea acestor idei ar fi cel mai nefericit 


lucru care s-ar putea intampla. La fel ca orice alte 
instrumente, strategiile descrise in aceasta carte nu li 
se vor potrivi la fel de bine tuturor si nu vor fi la fel 
de eficiente in toate situatiile. Daca ti se pare ca nu 
obtii rezultatele dorite cu o anumita tehnica, las-o 
deoparte o vreme si întoarce-te la ea mai târziu - 
cand te simti pregatit. Ultimul lucru pe care ti-l 
doresti este sa fli prea dur cu tine sau sa-ti imaginezi 
ca incapacitatea ta de a-ti schimba mentalitatea este 
expresia esecului personal. 

Psihologii din toata lumea ajung la concluzia ca, 
in orice transformare personala, este esential sa ai 
,autocompasiune'. Această atitudine presupune 
identificarea si acceptarea tuturor celorlalţi factori 
care e posibil să contribuie la dificultăţile tale şi la 
conştientizarea ideii că nu ești singurul care are de-a 
face cu dificultăţile respective; aminteste-ti că e o 
luptă comună, nu esti pe cont propriu. 

Autocompasiunea ca atare este benefică pentru 
sănătatea noastră mintală si fizică - dar, la fel de 
important, ne oferă un sentiment de siguranță care 
ne ajută să formăm obiceiuri noi și să implementăm 
schimbări pozitive. Printre ele, se numără si folosirea 
tehnicilor de reevaluare prezentate pe parcursul 
cărţii. Secretul este să-ți recunosti potenţialul 
pentru îmbunătăţire fara să fii exagerat de critic - 
întocmai sfatul pe care i l-ai da unui membru al 
familiei. 

Ar trebui să adoptăm cu toţii o atitudine de 
autocompasiune de fiecare dată când aplicăm un 
efect al anticipării. Faptul că am cultivat concepţii 
nesănătoase sau dăunătoare nu ar trebui să fie motiv 
de ruşine și, inevitabil, vor exista momente când ne 
va fi greu să ne schimbăm mentalitatea. La fel ca în 


cazul oricarei alte abilitati, pentru a produce o 
schimbare permanentá este nevoie pur si simplu de 
practica. 

Indiferent ce-ti propui sa obtii cu efectul 
anticipării, încearcă să fii receptiv la diversele 
tehnici, iartă esecurile si bucură-te de succes. Dacă 
crezi cá eşti capabil de transformare personală - si 
esti dispus să-ţi ierti greşelile —, acest lucru poate să 
devină profeția ta autoindeplinita. 

Shakespeare a formulat cel mai bine ipoteza 
acum 400 de ani, atunci când a rostit prin vocea lui 
Hamlet: „|...] nu se află lucru, fie bun, fie rau, pe 


care gândul să nu-l facă să fie aşa. “Ol Odată ce 
înțelegem acest lucru, putem cu toţii să ne luăm 
soarta în propriile mâini. 


01 Shakespeare, Hamlet, în Opere complete, vol. 5, traducere 
de Leon D. Levitchi şi Dan Dutescu, Univers, Bucuresti, 1986, p. 
361. (N. trad.) 
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